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RESUMO

Num Mundo em permanente mudanca, a tecnologia assume, cada vez mais, um papel
fundamental e imprescindivel na melhoria da qualidade do nivel de vida da populacdo em
geral. O avango tecnoldgico permitiu que fossem concebidos Sistemas de Informacdo para
quase todos os aparelhos que fazem parte das atividades do dia-a-dia, desde os computadores,
smartphones ou até mesmo frigorificos. Com base nesta premissa, tornou-se interessante
perceber a presenca dos Sistemas de Informacdo num setor que tem sido uma das tendéncias
dos ultimos anos, 0s ginasios. Assim, este estudo visa perceber como podemos conjugar
Sistemas de Informacdo com desporto de ginasios, seja através da implementacdo estes
Sistemas nas maquinas fisicas, seja atraves de aplicacdes para smartphones e tablets cujo
objetivo esta intrinsecamente ligado as varias modalidades que se praticam. O objetivo
principal passa por verificar a situacdo atual, analisando todos os aspetos de cada um dos
ramos para depois ser feita uma analise de dados, salientando o que esta a ser bem feito e
quais as potenciais limitacGes para que seja feita uma contribuicdo efetiva relativamente a
forma como a tecnologia pode otimizar e rentabilizar os treinos dos atletas praticantes de
desportos de ginasio.
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1. INTRODUCAO

Com os desenvolvimentos tecnologicos recentes e a crescente afluéncia em termos de
desporto individual, mais concretamente desportos de ginasio (Goncalves, 2012) é importante
disponibilizar recursos para garantir a eficiencia e ajudar a maximizar o0
desempenho/rendimento desportivo, através da aplicabilidade de sistemas de informag&o nos
ginasios, através da modernizagdo dos equipamentos disponibilizados ou de aplicacdes
moveis.

O ambito desta dissertacdo é relativo aos desportos de gindsio, nomeadamente desportos
cardiovasculares, de musculacdo e varias modalidades praticadas através de aulas como body
pump. Nos Sistemas de Informacdo tem-se o intuito de verificar se existe algum auxilio
tecnoldgico, quer seja por iniciativa do atleta através de aplicacbes mdveis ou iniciativa do
ginasio com a modernizacdo dos equipamentos de forma a recolher alguns dados que
auxiliem na tomada de decisdo do atleta. ApGs estas etapas, iremos proceder a analise da
situacdo atual da implementacdo dos sistemas de informacdo no desporto de ginasio, as suas
limitacOes e perspetivas futuras.



1.1. ENQUADRAMENTO E DEFINICAO DO PROBLEMA

Ao longo dos tempos, o ser humano tem tido a capacidade de reinventar-se, aumentar a sua
qualidade de vida e, consequentemente, a esperanca média de vida (Sousa, 2009). A
tecnologia é atualmente uma das areas cujo impacto na vida dos seres humanos tem vindo a
acentuar-se, sendo que observamos desenvolvimentos e resultados a nivel tecnoldgico que ha
bem pouco tempo diriamos ser dificeis de alcangar e que afetam todas as areas de estudo.

Com o avanco tecnoldgico, o0 ser humano comecou a ter mais bases de suporte de decisdo e
a compreender melhor o que é, ou ndo, benéfico para a sua saide. Com a vida sedentaria
atual, foi necessario recontextualizar o exercicio fisico, nomeadamente a nivel de ginasios
(Gongalves, 2012). Baseado neste facto, € importante correlacionarmos o0s dois temas
abordados anteriormente para que consigamos estudar os possiveis contributos dos Sistemas
de Informacdo na pratica de desportos de ginasio, tal como as suas limitacfes atuais e
possiveis melhorias, seja a nivel de maquinas de suporte, seja através de aplicacGes de
dispositivos moveis, de forma a poder contribuir para que a tecnologia consiga proporcionar
um aumento do rendimento desportivo com base nos objetivos de cada atleta e possibilitar
efeitos benignos para a satde de cada um.

1.2. MOTIVACAO PARA A INVESTIGACAO

Hoje em dia, com o crescente conhecimento que a sociedade tem acerca das atividades e
produtos que promovem o bem-estar, cada vez é maior a afluéncia ao exercicio fisico no seu
geral, sendo que existe uma larga maioria que opta por desporto de ginasio (Santos, 2006),
uma vez que permite aos seus utilizadores total liberdade relativamente a horarios, atividades
e planos de treino. Assim, a motivacdo para a concecao desta dissertacdo é dar o contributo
para melhorar o bem-estar e a eficiéncia do exercicio fisico no dia-a-dia de cada individuo,
através da analise da implementaco dos sistemas de informacdo no desporto de ginasio. E
necessario compreender a situacdo atual destes dois temas correlacionados, para se poder
perceber como podemos tornar os desportos de ginasio ainda mais eficientes, e através da
analise e definicdo de pontos fortes e limitacGes, retirar conclusdes acerca do estado atual da
sua implementac&o.

1.3. OBIJETIVO

O objetivo geral deste trabalho é avaliar e compreender a forma como os Sistemas de
Informacdo séo aplicados nos Desportos de Ginasio, com o intuito de aumentar o rendimento
e a eficiéncia do treino de cada individuo, independentemente dos seus objetivos. Assim, na
presente dissertacao procurar-se-a responder as seguintes questoes:

» Qual a situacdo atual da implementacdo e utilizagdo dos Sistemas de Informagéo nos
Ginasios?

» Quais as suas limitagdes e 0 que poderia estar a ser implementado?

» Qual a situagdo atual da utilizacdo de aplicacdes moveis relativas a desportos de
ginasio?

» Quais as limitacGes gerais das aplicacbes moveis?



» A utilizacdo de Sistemas de Informacdo nas Tecnologias de Gindsio maximiza o
desempenho e o rendimento desportivo?

De forma a alcancar estes objetivos gerais, foi elaborado um plano com objetivos

especificos a concretizar. Os objetivos especificos que foram definidos sdo os seguintes:

1. Definir o conceito de Desporto, mais concretamente de Desporto de Ginasio;

2. Analisar detalhadamente os Sistemas de Informacédo utilizados nos Desportos de
Ginésio, quer os presentes nas maquinas dos ginasios, quer as aplicagbes moveis
existentes;

3. Identificar as iniciativas ja realizadas e perceber se as mesmas maximizam 0
rendimento e tornam os treinos de cada atleta mais eficientes.

4. Através de questionarios, obter amostra relevante da opinido de individuos que
frequentam ginéasios relativamente a implementacdo e utilizacdo de Sistemas de
Informac&o nos Desportos de Ginasio.

5. Compreender a situacdo atual dos dois temas supramencionados e detetar quais as
oportunidades e os desafios que se colocam na implementacdo e utilizacdo dos
Sistemas de Informacéo nos Desportos de Ginasio.

1.4. ESTRUTURA DA DISSERTACAO

A presente dissertacdo esta estruturada em seis capitulos, em que cada um representa uma
fase crucial na elaboracdo da mesma.

O primeiro capitulo tem como proposito explicar o problema que serd abordado na
dissertacdo, as motivacdes e o contributo que pode dar ao conhecimento nesta area de
Sistemas de Informacéo aplicadas ao Desporto.

No capitulo dois sdo apresentadas algumas das defini¢bes atribuidas aos dois maiores
temas da presente dissertacdo: Desporto e Sistemas de Informacdo. Relativamente ao
desporto, é efetuada uma abordagem generalizada, entrando depois em detalhe no que
concerne ao desporto de ginasio. E também feita uma apresentacio generalizada dos conceitos
importantes relativos aos Sistemas de Informacédo e depois correlacionamos o tema com 0s
Desportos através da introducéo da aplicacdo de Sistemas de Informacdo em equipamentos de
ginésio e aplicagdes moveis.

Os procedimentos metodoldgicos, que sdo utilizados para a elaboracao da dissertagdo, com
énfase no desenho e estratégia da pesquisa, a constituicdo do publico-alvo, a amostra, 0
instrumento de recolha de dados e o tratamento dos mesmos, sdo utilizados para a elaboracéo
da dissertacdo sdo apontados no terceiro capitulo.

No capitulo quatro sdo abordados os conceitos associados a perspetiva de Analise de
Dados, Construgdo de Questionarios e ¢é feita a elaboracdo do questionario que serve de
instrumento para a recolha de dados.

O quinto capitulo tem como objetivo apresentar a concretizacdo da recolha de informagéo
acerca da utilizagio dos sistemas de informac&o nos desportos de ginasio. E feita também a
analise dos dados recolhidos de forma a podermos fomentar as ilagcdes posteriores.

No capitulo seis, sdo indicadas as ilacOes retiradas de todo o estudo e assinalados o0s
pontos que podem complementar esta investigagéo.



2. REVISAO DA LITERATURA

Com o intuito de tornar a Revisdo da Literatura o mais minuciosa e esclarecedora possivel,
foi feita uma divisdo entre os dois temas dominantes do estudo: Desporto e Sistemas de
Informacéo.

2.1. DESPORTO

“Os que ndo encontram tempo para o exercicio,
terdo de encontrar tempo para as doengas”
-Edward Derby

2.1.1. Conceito

Um dos temas preponderantes na elaboracdo da presente dissertacdo € o Desporto.
Podemos presumir que todos os cidaddos do Mundo saibam o que é o Desporto uma vez que
ao longo dos anos fomos descobrindo os seus beneficios para a satde, do prazer de desfrutar
dos exercicios e competitividade de cada desporto, sendo algo que reltne individuos
cimentando valores como unido, solidariedade, ambicdo, movendo paixdes e quantias
astrondémicas que giram em torno dos varios tipos de modalidades existentes.

O conceito de Desporto ndo € algo consensual, sofrendo varias alteracdes ao longo do
tempo. Um dos primeiros a conceitualizar acerca do tema foi Coubertain(1934) que definiu
desporto como sendo “um culto voluntario e habitual de exercicio muscular intenso suscitado
pelo desejo de progresso e ndo hesitando em ir até ao risco”. O conceito foi sofrendo evolucao
ao longo dos anos como constata Gillet(1949) “uma atividade fisica intensa, submetida a
regras precisas e¢ preparada para um treino fisico metddico”, Bouet(1968) “a procura
competitiva (atual ou potencial) da performance no campo do movimento fisico afrontado
intencionalmente com dificuldades” ou Nébrega(2010), que descreve desporto como sendo
“todas as atividades fisicas que ndo sdo necessariamente para a sobrevivéncia do individuo ou
da raga e que sdo dominadas por um elemento compulsorio”. Desporto também esta
intrinsecamente conectado a atividade fisica, sendo “qualquer movimento corporal produzido
por musculos que produzem movimento” (Caspersen & Christiansen, 1985, p. 126). Em 1992,
0 Conselho Europeu tentou unificar os varios conceitos atribuidos a desporto, descrevendo-o
como “todas as formas de atividade fisica que através de uma participagdo, organizada ou
ndo, tém por objetivo a expressdo ou o melhoramento da condicdo fisica e psiquica, o
desenvolvimento das relagdes sociais ou a obtencao na competi¢cdo a todos os niveis”.

Como ¢é possivel constatar, a definigdo de desporto é algo ambigua e mutavel, adaptando-
se a cada época distinta da sociedade. Com a aquisi¢do de novas modalidades cada vez mais
distintas entre si foi necessario criar um modelo (Almada, 2008) de forma a enfatizar todas as
diferengas entre os diversos desportos e conseguir classifica-los de forma a existir uma
diferenciacéo entre 0s mesmos.



Assim, Almada(2008) classificou as atividades desportivas nos seguintes grupos:

1.Desportos Colectivos 2.Desportos de Combate 3.Desportos Individuais

4.Desportos dos Grandes | 5.Desportos de Adaptacdo ao | 6.Desportos de Confrontagédo
Espagos Meio Direta

Tabela 1 — Actividades Desportivas segundo Almada(2008)

O desporto é um tema bastante abrangente que pode ser subdividido em varios tipos,
sendo que com o constante aumento do sedentarismo e o crescimento do conhecimento da
sociedade e do ser humano em si, permitiram que fosse visto como uma prioridade, passando
a ser alvo de estudo, implementado nas escolas, promovendo a integracdo em clubes
desportivos de forma a combater varias debilidades dos tempos modernos como a obesidade,
doencas cardiovasculares (CDC, 2000) mas também com efeitos benignos na psicologia
através do aumento de autoestima e espirito de equipa. (DGS,2010)

2.1.2. Desportos de Ginasio

Nos dias de hoje, nem sempre é facil arranjar tempo para fazer o desporto que se pretende
devido a reduzida disponibilidade das pessoas, que necessitam de conjugar as obrigacGes
familiares com horéarios de trabalho exigentes. Ultimamente temos vindo a verificar o
aumento de pessoas inscritas em ginasios (Jesus, 2014), onde € possivel recorrer a pratica
desportiva dentro dos objetivo e planos tracados para cada um no horario que cada um
pretende.

O conceito de ginasio é algo ambiguo, mas de acordo com o Art°.2°,, alinea a) do Decreto-
Lei n° 385/99 de 28 de Setembro, entende-se por «Ginasio» “as salas de desporto abertas ao
publico dotadas de equipamento para o treino da forca, nomeadamente para a préatica do
culturismo, da musculacéo ou atividades afins, bem como as destinadas ao desenvolvimento,
manuten¢do ou recuperacdo da condi¢do fisica, designadamente para a préatica da gindstica,
manutencdo, aerdbica ou atividades semelhantes, ainda que integrem ou estejam integradas
em infraestruturas vocacionadas para a pratica de outras modalidades”. Resumindo e
considerando o conceito comum, um ginasio é descrito como um local destinado ao ensino e a
pratica de desporto dotado de equipamento que auxilia na execucdo desse mesmo desporto.
No entanto este conceito evoluiu e atualmente, considera-se que um ginasio além de colmatar
determinadas necessidades fisicas e combater o sedentarismo imposto na sociedade moderna,
é utilizado como um espaco para modelar a fisionomia de um individuo, também é um espaco
de lazer e relaxamento, sendo considerado como um wellness club, uma vez que alia a
complementaridade da pratica de exercicio fisico com a vertente de salde e bem-estar (Neto,
2006).

A industria do fitness € um fenomeno global, com ginasios e health clubs a constituirem
uma parcela significativa desta inddstria. Em 2012, os ginasios geraram globalmente uma
estimativa de 75.7 biliGes de dolares americanos em receitas, servindo mais de 131.7 milhGes
de membros em mais de 153 mil ginasios em termos mundiais. (International Health Racquet
& Sports Club Association, 2013). Os ginasios, atualmente, sdo claramente um servico
popular e tornaram-se parte da sociedade contemporanea. Geralmente referido como a ‘fitness




revolution’, 0 aumento do numero e a popularidade dos ginasios em todo o Mundo €
surpreendente. Andreasson and Johansson (2014) creem que a globaliza¢do pode ser um dos
fatores que explica o ‘fitness revolution’.

O exercicio de ginasio tende a ser mais perseverante, com as pessoas a utilizarem este tipo
de exercicio para atingirem certos objetivos e resultados (Sassatelli, 2010), e acompanhar
modalidades de treino populares e filosofias. Os tipos de treino mais comum no ginasio séo
treino de resisténcia e treino muscular (Andreasson, 2014). Os ginasios atualmente oferecem
horéarios condizentes com a preferéncia de cada utilizador, dispdem de personal trainers que
auxiliam os seus clientes e oferecem uma grande variedade de desportos que foram
subdivididos em trés grupos que iremos abordar seguidamente.

2.1.2.1. Exercicios de Resisténcia

O primeiro tipo de exercicios disponiveis num ginasio sao os exercicios cardiovasculares.
O treino cardiovascular assume grande importancia, sobretudo, no processo de
emagrecimento/perda de massa gorda. Existem diversos métodos de treino cardiovascular,
nomeadamente continuos e intervalados, estando depois dependentes dos objetivos de cada
um. Quanto mais intenso, maior serd a perda de massa gorda. Existem varios modelos como o
Fartlek(Ahmed, 2011) cujo principio assenta em ser um método continuo e variado de
running.
Nas figuras 1,2,3 e 4 ilustra-se, a titulo de exemplo as seguintes
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modalidades:

Figura 1 — Exemplo de utilizagdo de uma Figura 2 - Exemplo de utilizagéo de uma
passadeira. méquina de Remo.

Figura 3 - Exemplo de utilizagdo de uma  Figura 4 - Exemplo de utilizacdo de uma maquina
maquina de spinning. de eliptica.
2.1.2.2. Exercicios de Musculagao

Outro do tipo de exercicios que podem ser exercidos num ginasio sdo o0s que se referem a
musculagdo. Contrariamente aos exercicios cardiovasculares, a musculacdo foca-se no



aumento da massa muscular ou na tonificacdo da mesma. Existem também diversas formas de
obter os resultados pretendidos, sendo 0s mais habituais:

> Bodybuilding: E o mais simples e mais tradicional. Consiste na utilizacdo das
maquinas dos ginasios e no levantamento de halteres e barras. Os seus objetivos
principais passam por melhorar a estética do corpo e aumentar a massa muscular.

» Crossfit: Esta modalidade tem tido um crescimento exponencial e estda muito em
voga(Amador, 2014), ganhando milhares de atletas num espago de tempo reduzido.
Crossfit é um “programa de treino de forga e condigao fisica baseado em movimentos
funcionais, feitos em alta intensidade e constantemente variados”(Amador, 2014). Os
seus objetivos passam por ‘“desenvolver a capacidade fisica, seja resisténcia
cardiovascular, resisténcia muscular, flexibilidade, poténcia, agilidade, equilibrio e
velocidade”(Amador, 2014).

2.1.2.3. Aulas de Grupo

Por ultimo, outra das atividades relevantes num ginasio sdo as aulas de grupo. As aulas de
grupo tém como propdsito auxiliar as pessoas cujo rendimento/motivacdo/vontade para treinar
sozinhas ndo séo suficientes e preferem atividades em grupo e com um personal trainer a
auxiliar. Existem bastantes aulas de grupo nos mais diversos ginasios, sendo que os objetivos
sdo comuns. Uma vez que era muito complicado analisar todas as aulas de grupo de cada
ginasio, foram analisadas somente as aulas de grupo de quatro cadeias de ginasio do concelho
de Lisboa, cujos logétipos apresentam-se na figura 5:

move.now O fitness spirit
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Figura 5 - Cadeias de ginasio que serdo estudadas para o levantamento das aulas de grupo

Ao analisarmos as aulas de grupo das quatro cadeias de ginasio, concluimos que as aulas
sdo semelhantes, sO alterando, por vezes o nome. As aulas sdo dadas tendo em conta 3
objetivos comuns:

» Perda de Peso : Aulas como Spinning e Body Step auxiliam a perder peso e estdo
disponiveis em todas as cadeias acima referidas;

» Tonificacdo Muscular: BodyPump é um bom exemplo de aula cujo intuito sera a
tonificagdo muscular.

» Gestdo de Stress: Serve, essencialmente, para a pessoa aliviar mente e corpo. Exemplo
de aula: Yoga e Pilates

Por vezes, existem aulas que conjugam dois dos objetivos referidos, sendo que existe uma
grande variedade de escolha para o consumidor final. Importa salientar também que, devido
ao tamanho e ao facto de terem infraestruturas mais capacitadas, o Holmes Place e o Virgin
active fornecem também servicos relativos a Natacdo e a Desportos de Combate.



2.2.SISTEMAS DE INFORMACAO

“As tecnologias de informacéo e 0 negocio estdo a tornar-se inevitavelmente uma coisa so.
Eu ndo penso que alguém possa falar de um sem falar sobre o outro”

-Bill Gates

2.2.1. Conceitos

Como € possivel perceber atraves da declaracdo de Bill Gates transcrita acima, 0s
Sistemas de Informacdo tém vindo a ganhar uma preponderancia crescente na vida diaria de
um individuo, quer para a sua vida pessoal ou para a vida profissional.

No entanto, o conceito de Sistemas de Informacdo difere um pouco dependente da
abordagem e peso que 0 seu autor da a cada aspeto do sistema (Dados, Informacdo e
Conhecimento). Ainda em 1987, onde o desenvolvimento tecnoldgico era primitivo,
Buckingham, Hirschheim(1987) declaram um Sistema de Informagio como “uma entidade
socio técnica que relne, guarda, processa e faculta informacdo relevante para uma
organizacdo de modo a torna-la acessivel e 1util”. Os sistemas de informagdo “sdo conjuntos
de componentes que sdo organizados para que suportem a execugcdo de certas
fungdes”(IEEE,1990). Alter(1996) descreve os Sistemas de Informa¢do como ‘“uma
combinacéo de procedimentos, informacéo, pessoas e tecnologias de informacéo, organizadas
para o alcance dos objetivos de uma organizacdo. O’Brien (2010) aprimorou o conceito,
descrevendo os Sistemas de Informagdo “como um conjunto de pessoas, procedimentos e
recursos envolvidos na recolha, no processamento e disponibilizacdo de informagdo na
organizagao”. Turban, McLean e Wethebe (1999) conceitualizam os Sistemas de Informagéo
como “um sistema constituido por pessoas, procedimentos, dados/informagdo e componentes
TIC (hardware, software e comunicagdes) que recolhe, processa, armazena, analisa e distribui
informagdo com objetivos especificos”. Nickerson (2000) ndo se limita a parte técnica dos
componentes, como computadores e codigo, e define que os sistemas de informacao
abrangem também pessoas, processos e informacdo. Rosini e Palmisano (2003) estabeleceram
gue um Sistema de Informacdo é um conjunto de elementos interdependentes em interacéo,
visando atingir um objetivo comum, que pode ser aberto ou fechado. Um sistema de
informacdo pode também ser definido como um conjunto de recursos de informagdo
utilizados para colecionar, guardar, processar, manter, utilizar, partilhar, disseminar, mostrar
ou transmitir informacdo (Comité de Sistemas de Seguranca Nacional, 2006). Para Rascdo
(2004) um sistema é constituido pelas componentes de input, tratamento, output e
armazenamento, cada um com funcgdes diferentes. Turban & Rainer(2008) consideram que
um Sl utiliza tecnologia computorizada para realizar tarefas programadas, tendo como
componentes bésicas o hardware, software, a base de dados, a rede de comunicag&o,
procedimentos e pessoas. Laudon e Laudon (2012) referem que um sistema de informacéo
pode ser definido tecnicamente como um conjunto de componentes inter-relacionados que
recupera, processa, armazena e distribui informagfes destinadas a apoiar a tomada de
decisfes, a coordenacdo e o controlo de uma organizagdo. Os sistemas também auxiliam os
gerentes e trabalhadores a analisar problemas, visualizar assuntos complexos e criar novos
produtos. O objetivo de um Sl é recolher, armazenar e difundir informacdes do ambiente e



das operacGes internas de uma organizagdo com a finalidade de apoiar funcdes
organizacionais e tomada de decisGes, comunicacdo, coordenagdo, controlo, analise e
visualizagdo. Representa uma solugdo organizacional e de gestdo baseada na tecnologia de
informacao, para um desafio apresentado pelo ambiente.

Sintetizando, um Sistema de Informacdo acaba por recolher duas vertentes que explicitam
a sua preponderancia acima mencionada: a vertente tecnoldgica, como o software e dados; a
vertente social, onde se incluem as pessoas, 0 conhecimento e as técnicas de procedimento
para retirar dos dados a informacao Util de cada sistema, sendo que um sistema de informacéo
engloba todas as fases do processo e ndo somente a parte relacionada com informatica.
Conforme explicam Laudon e Laudon (2012), os sistemas transformam os dados brutos em
informacgdes Uteis por meio de trés atividades basicas: entrada, processamento e saida. Assim,
0 normal funcionamento de um sistema de informac&o inicia-se com a introducao de um input
e apds o processamento e controlo dos dados, extraimos o output, como se pode verificar na
figura 6.

Input Processamento Output
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Figura 6 - Exemplo de funcionamento de um sistema de informagéo

2.2.2. Sistemas de Informacao no Desporto

Com o aumento da informacdo disponivel acerca do que é mais benéfico para a nossa
salde, temos vindo a verificar um grande aumento de individuos que regularmente praticam
atividade fisica. Com o crescimento tecnoldgico, é importante analisarmos qual a conexdo
entre estas duas areas (Almeida, 2016). A introducdo dos Sistemas de Informacdo no desporto
é relevante para auxiliar os seus praticantes a cumprir os objetivos que delineam. Entre os
muitos tipos de Sl existentes para o desporto temos varios tipos como os de salde,
performance, controlo de treino, entretenimento, fair play ou wearables (Fernando, 2011).

2.2.3. Tecnologias Embebidas em Equipamentos de Gindsio

Nos ultimos anos assistimos a um desenvolvimento tecnoldgico tdo evoluido que a internet
deixou de ser acedida somente nos nossos computadores, passando para 0s nossos telemaveis,
criando novos produtos como tablets, e posteriormente, chegando aos nossos mais diversos
eletrodomésticos como frigorificos ou banheiras. Devido a esta situagdo, com o constante
desenvolvimento da internet e o aparecimento da loT (Internet Of Things), é importante
“avaliar e perceber a situagdo atual da aplicabilidade dos sistemas de informacdo nos ginasios
(Almeida, 2016).0s ginasios sentiram necessidade de acompanhar o crescimento tecnolégico
de forma a ndo serem ultrapassados pelos seus concorrentes, como mostra o estudo elaborado
por Ferreira(2012) sobre a retencdo de clientes na area do fitness.



Os ginasios hoje em dia ja dispdem de equipamentos com tecnologia inovadora. Uma das
formas de validarmos a conexdo existente entre Sistemas de Informacdo e ginasios é através
da modernizacdo do equipamento do ginasio para suportar e registar o nivel do atleta
(Almeida, 2016).Assim, feita uma analise aos produtos de dois dos principais vendedores de
equipamento de ginasio, a Precor e a Technogym, e verificou-se que a tecnologia embebida
em cada aparelho é a seguinte:

Tecnologia Embebida em Equipamentos Cardio
Ao analisar a tecnologia embebida nos equipamentos cardio da Precor e da Technogym

(Technogym, 2016), é possivel concluir que ndo existem diferencas significativas consoante o
tipo de modalidade para o qual o equipamento foi concebido.

Assim, verifica-se existir mais diferencas significativas a nivel de marca. Os equipamentos
de exercicio cardiovascular da Precor apresentam alguns modelos com televisdes
incorporadas, sendo que depois cada modelo contém um painel distinto que permite ter acesso
a varios indicadores de fitness como a velocidade, tempo, calorias perdidas ou distancia
percorrida (Precor, 2016). Contém também uma aplicacdo, a Preva, que sincroniza com 0s
dados dos equipamentos e disponibiliza no smartphone todos os resultados dos treinos e ajuda
o seu utilizador a alcancar determinados objetivos. Relativamente aos modelos
disponibilizados pela Technogym, apresentam uma inovacao que passa pela incorporacdo de
um produto chamado de “UNITY”. A Unity funciona como um tablet, pode ser incorporado
nas maquinas, ou nao, e permite o acesso, através de Wi-Fi, a internet e a todas as
funcionalidades de um tablet, sendo possivel, por exemplo, ir as redes sociais, navegar na
internet sem descurar os habituais indicadores de fitness presentes nas maquinas mais
tradicionais (Technogym, 2016). Inclui também um aspeto curioso que passa pela simulagéo
de atividade outdoor, podendo escolher uma cidade e fazer a modalidade como se estivesse
fisicamente no local. O acesso é feito através de uma pen ou de QR Code e a UNITY “sabe”
guem é o utilizador e recolher as suas preferéncias, incluindo dados dos treinos anteriores. Na
figura 7, mostra-se um exemplo de utilizacdo.(Technogym, 2016)

Figura 7 - Exemplo de Utilizacéo do Unity
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Tecnologia Embebida em Equipamentos de Musculacéo
Relativamente aos equipamentos de musculacao, verificou-se que a presenca de tecnologia

embutida ainda é muito limitada e estd agora a dar os primeiros passos. Tal como nos
equipamentos de cardio, a aplicabilidade de tecnologia neste setor é toda muito semelhante,
ndo fazendo sentido comparar por tipo de propdsito de cada um dos equipamentos. Assim,
verificou-se que a Precor ainda ndo utiliza qualquer tecnologia para este tipo de equipamentos
(Precor, 2016). J& a Technogym aposta numa tecnologia a que chamam Isocontrol, que € uma
interface simples de feedback visual cujo objetivo passa por dizer aos utilizadores quais 0s
pesos que deve usar, as séries e repeticdes que deve seguir e o guia para cumprir o ROM (arco
de movimento correto), a velocidade de execugdo e o periodo de recuperacdo (Technogym,
2016). E importante realcar que todos os exercicios realizados sdo registados na chave
Technogym e armazenados no Cloud e mostra ao utilizador qual o exercicio seguinte. O
acesso a esta tecnologia esta reservado para uma chave, que cada utilizador possui (a mesma
que liga ao Unity). (Technogym, 2016)

2.2.4. Aplicagdes Pessoais de Fitness

A evolugéo da tecnologia permite ter acesso a um variado leque de aplicagdes relacionadas
com diversas tematicas nos smartphones, sendo que ultimamente uma das maiores tendéncias
estd relacionada com o fitness e salde, existindo mesmo uma categoria na Play Store
(Android) relacionado s6é com aplicacGes relativas a essa tematica. Podemos analisar a
conexdo entre Sistemas de Informacdo e ginasios medindo a utilizacdo de tecnologia em
termos individuais através da utilizacdo de aplicacbes mobile com o objetivo de ajudar os
atletas a atingirem os objetivos pretendidos (Almeida, 2016). Estas aplicaces tém diferentes
propositos e existem para todos os tipos, desde servir de nosso personal trainer virtual,
registar 0s nossos treinos e dar-nos conselhos para melhorarmos a nossa performance desde o
namero de horas de sono ao exercicio semanal que devemos fazer para atingir determinado
objetivo ou no caso mais especifico da musculacdo, guardar os nosso registos como 0s
exercicios que fazemos, 0 peso e 0o nimero de repeticbes. Uma vez que existe um numero
elevado de aplicacOes presentes na Play Store foi feito uma andlise ao top 100 das aplicacdes
mais utilizadas relativas a Fitness, sendo que foi escolhida uma amostra de 28 aplicacdes
diferentes, de acordo com o ranking da categoria “Fitness & Saude” da Play Store. Uma
analise mais exaustiva as aplicacfes podera ser encontrada em anexo.
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3. METODOLOGIA

Uma vez feita a revisdo de literatura das areas que interessam para o estudo em questdo, é
necessario delinear as orientacdes do estudo, apresentando a forma como se pretende atingir
0s objetivos propostos. Assim, neste capitulo é feita uma analise a abordagem de
investigacao, indicando qual o publico-alvo deste estudo, definiu-se a amostra, seguindo-se a
construcdo do instrumento de investigacdo para dar resposta ao modelo de analise e, passando
depois para a respetiva apresentacdo dos procedimentos para a recolha de dados e a descricédo
do tratamento dos mesmos e concluindo-se com a calendarizacéo de todas as fases do projeto.

3.1 Desenho e Estratégia da Pesquisa

Quando é elaborado o desenho da pesquisa, € necessario escolhermos se a abordagem de
investigacdo serd quantitativa, qualitativa ou ambas de forma a garantir a exequibilidade e
eficiéncia do objetivo do estudo em concreto. Assim, tal como Bryman(2004) refere, todos 0s
métodos dependem dos objetivos do estudo e “cabe ao investigador descobrir o que serd mais
util para utilizar na combina¢ao de métodos” — Douglas(1981), e assim sendo, tendo em conta
a natureza do topico de pesquisa, o tempo disponibilizado, a mitigacéo ao risco, o publico e as
preferéncias foi definido que a abordagem de investigacdo é quantitativa, uma vez que a
pesquisa é exploratéria, a posi¢do do investigador é distante e a estratégia de pesquisa €
estruturada com a natureza dos dados a ser fidvel e objetiva. A pesquisa quantitativa é
segundo (Punch, 1998) “uma pesquisa empirica onde os dados estdo em forma de niimeros”.

Relativamente ao desenho da pesquisa, optou-se por uma pesquisa dedutiva. A abordagem
dedutiva (Wilson, 2010) “foca-se em desenvolver uma hipétese baseada numa teoria
existente, e depois desenhar uma estratégia de pesquisa que teste essa hipotese”. E um
processo que descobre a verdade através de outras verdades previamente conhecidas, sendo
que todas as pesquisas tém a sua origem num problema para o qual a solugdo é encontrada
através de conjuntura, hipéteses, teorias ou eliminacao do erro.

3.2 PuUblico Alvo

Com o proposito de estudar a aplicabilidade dos Sistemas de Informacado em Desportos de
Ginasio, neste estudo serdo abordados dois grupos de individuos distintos:

» Responsaveis de cadeias de ginasios/ginasios, com o intuito de auxiliar a compreender
se 0s ginasios estdo equipados com maquinas modernas e se ajudam a garantir um
maior rendimento dos seus utilizadores, mas tambem para que possam diminuir 0s
Sseus custos operacionais através da aplicacao de tecnologia;

» Atletas das varias modalidades presentes no ginasio, uma vez que através da analise
das aplicacOes existentes, sera possivel validar o que esta feito e aquilo que esta em
falta nas mais diversas aplica¢Ges, sendo também util para otimizar os seus resultados
e retirar 0 maximo proveito dos treinos através da introducdo de tecnologia.
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3.3 Amostra

A amostra do estudo é constituida por individuos que frequentam um ginésio e residem no
distrito de Lisboa. Nao se antevé que daqui venha qualquer condicionamento porque o perfil
dos individuos que frequentam ginasios é semelhante em qualquer outra cidade (FMH,
Sociologia do Desporto). O objetivo inicial foi ter uma amostra que fosse superior a 100
individuos, por forma a se ter uma percecdo ampla relativamente ao objeto de estudo. Os
individuos da amostra tém idade superior a 18 anos.

3.4 Instrumento

O instrumento de recolha de dados utilizado é um questionario, para que seja possivel
cumprir com a dimensdo requerida da amostra. O questionario esta dividido em trés partes
principais: Informacdo Pessoal; idade, género, habilitacGes literarias ou frequéncia de idas ao
ginasio, de forma a podermos caracterizar a amostra e construir um perfil sociodemogréfico;
Informacdes relativas aos equipamentos do gindsio que frequenta, com o intuito de
percebermos se o seu ginasio € moderno, elaborando perguntas com base na escala de Likert
(Cruz, 2004), onde 1 é nada importante e 5 muito importante, de forma a percebermos se 0s
utilizadores consideram importante que a tecnologia seja implementada nas infra estruturas de
um ginasio; Perguntas relativas a utilizacdo de aplicacfes referentes a desportos de ginasio,
como se utiliza as aplicagdes, os pontos positivos da aplicagdo que utiliza, o que falta na
aplicacdo ou a importancia da mesma para o seu treino. Estes questionarios foram distribuidos
via online e localmente em alguns ginasios de Lisboa, uma vez que é a maneira mais logica
para obtermos diversos utilizadores com perfis distintos, garantindo a representatividade da
amostra. O objetivo é colocar, pelo menos, uma questdo aberta, de forma a conseguirmos
depreender mais facilmente aquilo que os utilizadores acham que pode melhorar e se acham
que a tecnologia sera realmente eficiente para a rentabilizagdo do seu treino.

3.5 Tratamento dos Dados

A analise das aplicagdes foi complementada com os resultados obtidos do questionario,
podendo assim ser elaborada uma analise mais extensiva sobre o que as aplicacdes oferecem e
o0 que falta apés o final da fase de distribuicdo dos questionarios. Seguidamente foi iniciada
uma nova etapa do estudo, que passa pelo tratamento dos dados recolhidos. Apo6s a devida
limpeza e validacdo dos questionarios, os mesmos foram recolhidos e analisados para que
fosse possivel fazer uma analise e responder, no fundo, a algumas questdes chave do estudo:
perceber como é a relacdo entre os Sistemas de Informacdo e os Desportos de Ginasio, a sua
situacdo atual, o que esta a ser bem feito, o que pode melhorar, quais as suas limitagdes, para
que consigamos cumprir o objetivo delineado no inicio da dissertacdo: Estudar a
aplicabilidade dos sistemas de informacdo no Desporto de Ginasio. Apos a analise dos
resultados obtidos, foi realizada uma apresentacdo relativa as conclusdes retiradas e
recomendac0es prévias.
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4. QUESTIONARIO

De forma a aferir a relacdo mencionada entre os Sistemas de Informacéo e os Desportos de
Ginasio, foi necessario recolher informacéo acerca dos temas ja anteriormente estudados para
que fosse possivel analisar os resultados e tirar conclusdes. Assim, recorremos a
implementacdo de um questionario.

4.1 Tipo de Pesquisa a Utilizar

Tendo em conta o &mbito do estudo, foi utilizada uma pesquisa descritiva pois é a que
mais se adapta ao problema estudado, auxiliando na obten¢édo de conclusGes mais sustentadas.

A pesquisa descritiva “tem como principal objetivo descrever caracteristicas de
determinada populacdo ou o estabelecimento de relacGes entre as varidveis (Gil, 1999).
Preocupa-se em observar os fatos e em registar, analisar, classificar e interpretar os dados sem
interferéncia do pesquisador (Andrade, 2002).

4.2 Plano de Sondagem

Apds a definicdo do tipo de pesquisa a utilizar tendo em conta as caracteristicas do estudo,
foi necessario definir a populacdo alvo. Através da analise de diversos fatores, concluiu-se
que a populacdo alvo é o conjunto de individuos, de ambos os géneros, que frequentem
ginasios pelo menos uma vez a cada 2 semanas no concelho de Lisboa. O objetivo é atuar
junto do maior numero de individuos que frequentam ginésios, de forma a conseguirmos que
0 alcance do estudo seja extensivel a véarios ginasios e a varios utilizadores de forma a
validarmos a utilizagéo de aplicac¢des de fitness.

A media da frequéncia com que os individuos utilizam ginasios € com o intuito de ter uma
perspetiva mais representativa da realidade.

Por fim, a opc¢do de situar a populacdo alvo somente no concelho de Lisboa é justificada
por determinados fatores como a maior densidade populacional e pelo facto de, por motivos
académicos, nao ser possivel estender o estudo a mais localizacdes.

4.3 Método de Sondagem

Uma base de sondagem ¢é uma “listagem (com identificacdo) de todas as unidades que
compdem o universo. (Rosa, 2015). Infelizmente, ndo € possivel obter uma base de sondagem
tendo em conta os critérios definidos de filtragem, pelo que para a execucdo do estudo néo foi
utilizada nenhuma base de sondagem. Assim, para obter uma amostra que correspondesse a
populacéo alvo, foi necessario recorrer a metodos baseados em informacéo externa.

Para prosseguirmos para a recolha da amostra optdmos por efetuar um processo aleatério
onde selecionamos varios contactos, sendo bastante dificil s6 selecionar aqueles que
pertenciam a populacdo-alvo, o que justifica a introducdo de questbes filtro no inicio do
guestionario, para que possamos validar somente os questionarios preenchidos por individuos
pertencentes a populacgéo alvo.
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O método de recolha de dados utilizado foi um misto entre a aplicagdo de questionarios
online e questionarios entregues em varios ginasios de Lisboa. A utilizacdo do método de
recolha de dados online apresenta baixos custos e a duracdo de recolha de dados é curta,
sendo depois complementada pelos presenciais de forma a conseguir que a amostra seja mais
representativa.

A dimensdo da amostra é de 80 individuos que face a homogeneidade tipica dos
frequentadores de ginasio se entende ser representativa para o estudo em concreto. Para
melhor garantir a cobertura do universo em estudo, a amostra € oriunda de alguns ginésios de
Lisboa.

4.4 Desenho do Inquérito

Apbs a definicdo do tipo de pesquisa a utilizar, do plano de sondagem e do método de
sondagem mais adequados tendo em conta 0 &mbito do estudo, foi necessario passar a fase de
desenho do inquérito, com o intuito de se tornar fidvel aos objetivos delineados no momento
da sua concecao.

4.4.1 Estruturae Apresentacao

Parte Descricéo

[EEMIIEREED [FEs0El Parte destinada para perguntas de

identificacdo do individuo que preenche
0 questionario de forma a percebermos
se 0 seu perfil se encontra no ambito do
estudo.

Caracter Geral Perguntas para aferir a percepgéo que a
pessoa tem sobre a tecnologia no
desporto e mais concretamente nos
desportos de ginasio

Perguntas Especificas

Perguntas especificas sobre o tema em
estudo e sub dividida nas quatro areas de
analise: Exercicios de Musculacao,
Exercicios de Resisténcia, Aulas de
Grupo e AplicacGes de Fitness

Tabela 2 — Tabela de explicacdo da divisdo do questionario

A estrutura e a forma como é elaborado um questionario sdo fundamentais para que exista
interesse do cliente em responder ao mesmo. Assim, o questionario é subdividido em 3 partes,
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sendo que a sua ordem sequencial é a seguinte: Identificacdo Pessoal, Perguntas de Carater
Geral e Perguntas Especificas.

A primeira parte do questiondrio é a de identificacdo pessoal, que define quais o0s
respondentes que relnem as caracteristicas necessarias para poder proceder a realizacdo do
questionario.

Na segunda parte, sdo introduzidas as perguntas de carater geral, cujo objetivo passa por
ter percecdo do nivel de conhecimento que o respondente tem acerca da tecnologia
implementada no desporto, validando se o respondente utiliza, se acha importante, se pensa
vir a utilizar. As perguntas tém um ambito mais geral, sendo que ndo sdo focadas no tema em
si.

Por altimo, a terceira parte € onde estdo inseridas as perguntas relativas ao tema em si, ou
seja, as perguntas que sio mais especificas. E aqui que é avaliado o interesse do respondente
relativamente a matéria em estudo.

Um ponto que importa realcar é conseguir manter os respondentes motivados no decurso
do inquérito. Para que isto se sucedesse, optou-se por colocar maioritariamente perguntas de
questdes fechadas, para consumir menos tempo ao respondente. Existem também algumas
perguntas semiabertas com o objetivo que 0s respondentes possam dar a sua opinido e ndo
estarem restringidos as op¢des presentes no questionario.
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5. ANALISE

Apo6s a implementacdo do questionario, foi necessario recolher os dados e efetuar uma
analise aos resultados obtidos para que seja possivel estudar apresentar conclusdes acerca do
estado das tecnologias de informacdo nos desportos de ginasio.

5.1 Perguntas de Identificacdo

Ap0s o encerramento da aceitacdo de respostas, concluiu-se que o objetivo de recolha de
80 amostras foi cumprido, obtendo exatamente 81 questionarios vélidos e preenchidos
conforme as pretensdes iniciais. Conforme referido anteriormente, existem determinadas
especificidades que tém de ser cumpridas de forma a garantirmos a representatividade da
amostra. Assim, foi desenhado uma subsec¢do do questiondrio denominada de “Perguntas de
Identificagdo”.

Género

@ Masculino
@ Feminino

1. Género *
Marcar apenas uma oval.

Masculino

Feminino

Figura 8- Pergunta acerca do Género e consequentes resultados.

A primeira pergunta do questionario pretendia identificar género do respondente, sendo
que cerca de 68% (55 individuos) da amostra ser do género masculino. Este resultado
comprova o facto de a populacdo que frequenta um ginasio ser maioritariamente masculina,
embora nos ultimos anos esta tendéncia tenha vindo a diminuir.

Ano de Nascimento

1942 1943 1960 1961 1962 1963 1964 1965 1966 1967 1969 1971 1972

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
1974 1976 1978 1979 1980 1984 1985 1987 1988 1989 19%0 1991 1992

1 1 1 1 1 2 2 4 5 2 5 3 18
1993 1994 1955 1996 1997

5 3 10 2 2

Figura 9 - Ano de Nascimento dos Respondantes do Inquérito

Ao aferir o ano de nascimento dos respondentes, concluimos que a amostra €
maioritariamente jovem, sendo que as respostas veem maioritariamente de individuos
nascidos na década de 90. Este dado deve-se a dois fatores: o facto de o questionario ter sido
maioritariamente respondido via web e a populacdo que frequente ginasios ser
maioritariamente mais jovem.
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Frequenta Ginésios?

3. Frequenta Ginasios? *
Marcar apenas uma oval.

Sim

Nao Apbs a Ultima pergunta desta secgdo, pare de preencher este formulario.

Figura 10 — Pergunta “Frequenta Ginasios” no questionario

A pergunta acima mencionada é uma das perguntas filtro do questionario, sendo que no
caso de o respondente ndo frequentar gindsios estar automaticamente excluido do
preenchimento do restante questionario. Esta regra foi elaborada de forma a garantir a
representatividade da amostra, sendo que somente interessa recolher opinides de individuos
que frequentem os espacos onde queremos averiguar a tecnologia que € utilizada.

® Sim
® Nio

Figura 11 - Resultados da pergunta “Frequenta Ginasios?”

Como ¢ possivel verificar na figura 11, uma grande percentagem da amostra frequenta
ginésios (70 individuos), sendo que os restantes 11 sdo automaticamente excluidos do
questionario.

Em média, quantas vezes a cada 2 semanas?

O objetivo de elaboracdo desta pergunta era para garantir uma maior representatividade da
amostra, excluindo do preenchimento do questionario todos os que responderam como indo 0
vezes ou 1 vez a cada 2 semanas. Com esta filtragem, garantimos uma maior
representatividade da amostra em relacdo ao conhecimento da tematica em estudo.

18



@ Diariamente

@ De segunda a sexta
G vezes

® 4vezes

® 2 vezes

& 1vez

® 0vezes

Figura 12 - Resultados da pergunta “Em média, quantas vezes a cada 2 semanas frequenta ginasios?”

Apos andlise dos resultados da pergunta acima referida, concluimos que a maioria dos
individuos da amostra (32,4%, que representam 26 individuos) frequentam o seu ginasio 4
vezes a cada 2 semanas. O segundo aglomerado mais composto detém 19,8% da amostra, que
representa 16 individuos da amostra. Importa salientar que a juntar aos 11 individuos que nao
frequentam ginasios, existem 4 (4,9%) que s6 frequentam o seu ginadsio 1 vez a cada 2
semanas, 0 que representa que a nossa amostra apos as questdes filtro é de 66 individuos.

5.2 Perguntas de Identificacdo

A seguinte seccdo do questionario teve como proposito iniciar a abordagem ao tema em
estudo de uma forma sucinta e sem um grau elevado de especificidade. O objetivo era
perceber questdes basicas como a utilizacdo de tecnologia por parte dos respondentes e o grau
de importancia que acham que a tecnologia tem ou pode vir a ter em relacdo aos desportos de
ginasio.

Utiliza algum tipo de tecnologia no ginasio?

A pergunta que inicia a sec¢do dois do questionario é clara e sucinta: se o respondente
utiliza algum tipo de tecnologia no ginasio. O objetivo do levantamento de respostas para esta
pergunta é validarmos se a tecnologia ja estd a ter, mesmo gue seja a um nivel de impacto
reduzido, alguma significancia para os utilizadores de ginasio ou se a mesma nao € utilizada e
encontrarmos explicacfes para essa nao utilizacao.

@ sim
@ Nio

Figura 13 - Respostas da pergunta “Utiliza algum tipo de tecnologia no ginésio?”
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Ao analisar os resultados, depreende-se que a maior parte da amostra ja utiliza tecnologia
no ginasio, havendo somente 21 em 66 individuos que néo utilizam.

Porque ndo utiliza tecnologia no ginésio?

A pergunta acima mencionada era especificamente para os respondentes que nédo utilizam
qualquer tipo de tecnologia no ginasio e era relevante de forma a percebermos qual a razao
pela qual os mesmos ndo a utilizam. Assim, definiu-se 4 opg¢des de rejeicdo: ndo considera
necessario para o0 seu treino, a indisponibilidade nas maquinas de ginasio, considerar que a
tecnologia esta pouco desenvolvida ainda e “outro,” de forma a dar ao respondente liberdade
para dar uma justificacéo.

Nao acho ne... 15 (71,4%)
Indisponibilid...

A tecnologia...

Outro

Figura 14 - Respostas da Pergunta ‘“Porque ndo utiliza tecnologia no ginasio?”

Podemos verificar pelas respostas dadas, que a grande maioria dos 21 individuos que
responderam que ndo utilizam tecnologia é devido ao facto de ndo acharem necessario a sua
utilizacdo. Existem depois 4 individuos que referem que o seu ginasio ndo tem maquinas com
tecnologia embutida e 2 que acham que a tecnologia de ginasios ainda ndo esta
suficientemente desenvolvida. Por fim, houve uma resposta de Outro, mas sem qualquer
justificacdo o que ndo permite tirar grandes conclusoes.

Pensa Vir A Utilizar?

O proposito desta pergunta seria que a mesma funcionasse como uma questdo filtro. Das
21 respostas recolhidas de individuos que ndo utilizam tecnologia na pratica de desportos de
ginasio, era importante validar quais os que teriam real interesse em comecar a utilizar
brevemente e aqueles que ndo equacionam utilizar.
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® Sim
@ Nio

Figura 15 - Resposta & pergunta “Pensa vir a Utilizar Tecnologia?”

Assim, com base nas respostas, existiram 6 individuos que ndo equacionam utilizar
tecnologia a curto/longo prazo na pratica do seu exercicio no ginasio, pelo que sdo também
excluidas do preenchimento do restante questionario.

A introducéo da tecnologia no desporto individual é importante. De 1 a 5, classifique o
qgudao concorda com a frase.

Apbs a filtragem referida na pergunta anterior, a amostra ficou reduzida a 60 respondentes,
mas ganhou maior representatividade. O proximo passo foi comecar por aferir se 0s
respondentes consideravam a relacdo tecnologia-desportos de ginasio como algo fulcral e que
se possam complementar. Assim foi pedido para avaliarem, de 1 (nada importante) a 5 (muito
importante) a sua concordancia relativamente a frase acima transcrita.

30
27 (45%)

25

20
17 (2z|3,3%)

Figura 16 - — Gréfico da classificacdo dada na importancia da tecnologia no desporto

Como podemos analisar, os resultados foram bastante satisfatorios tendo em conta o
ambito do estudo, uma vez que 44 dos 60 respondentes considera que a tecnologia é
importante (27) ou muito importante (17). Pelo contrario, somente 4 consideram a tecnologia
pouco importante para o desporto individual.

21



Numa base mais detalhada classifique a importancia da tecnologia tendo em conta os
diferentes tipos de objectivos de pratica desportiva

O objetivo desta pergunta passa por quantificar a importancia da tecnologia no desporto de
ginasio, subdividindo-o em diversos grupos tendo em conta 0s objetivos de pratica desportiva.
Assim, os subgrupos sdo: Saude (BPM’s), Monitorizagao (wearables, controlo de passos/dia),
Entretenimento (MuUsica, Acesso a Redes Sociais), Corretivo ( correcdo de postura em
exercicios de musculacdo) ou performance (controlo de distancia ou tempo). A escala de
avaliacdo sera de 1 (nada importante) a 5 (muito importante), tal como na pergunta anterior.

Saude e Monitorizacéo

30

20

Saude (ex: Registo de Monitorizagao (ex:
BPMs) VWWearables)

Figura 17 - Gréficos de resposta quanto a importancia da tecnologia na Saude e Monitorizagdo

Como é possivel observar através da analise dos gréaficos acima, os respondentes no geral
consideram que a utilizacdo de tecnologia sera mais importante em termos de Saude do que
de Monitorizacdo. Em relacdo ao grupo de Saude, 49 dos 60 inquiridos considera importante
ou muito importante a utilizacdo de tecnologia, sendo que somente 4 consideram nada ou
pouco importante. Em relacdo a monitorizacdo, os inquiridos consideram que a tecnologia ja
ndo tera tanto impacto, uma vez que s6 34 consideram importante ou muito importante e 8
consideram nada importante ou pouco importante

30
20

10

Entretenimento (ex: musica  Correctivo (ex: correcgdo Performance (ex: controlo
ou acesso a redes sociais)  de postura em exercicios de distancia/tempo)
de musculagdo)

Figura 18 - Graficos de resposta quanto a importancia da tecnologia para Entretenimento, Correctivo e
Performance.”

Relativamente aos outros 3 subgrupos, existiram avaliagdes distintas sendo que em termos
de corretivo de postura o grafico é ligeiramente diferente uma vez que neste subgrupo a maior
parte dos inquiridos considera a utilizagéo de tecnologia muito importante. Assim, em termos
de entretenimento 39 dos 60 inquiridos consideram importante ou muito importante a
utilizacdo de tecnologia para entretenimento no desporto individual. Pelo contrario 8
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inquiridos consideram pouco ou nada importante. Em termos de corre¢do de postura, 41 dos
inquiridos considera importante ou muito importante, sendo que 25 desses 41 considera muito
importante, sendo que isto é justificado pelo facto de auxiliar na prevencéo de lesdes. Por
outro lado, existem 9 individuos que consideram nada ou pouco importante. Em termos de
performance, os resultados foram mais equilibrados uma vez que mais de metade (31) dos
inquiridos considera importante a utilizacdo de tecnologia, existindo 12 individuos que
consideram muito importante. Concluindo, todas as areas iriam beneficiar com a introducéo
de tecnologia nos desportos de ginésio, com especial incidéncia para as areas de salde
(registo de bpm’s, defini¢do de objetivos como passos diérios), corretivo (auxiliar o utilizador
a ter uma postura correta de forma a prevenir lesfes) e de performance (controlo de tempos e
distancia, calorias).

Que tipo de tecnologia utiliza?

Para concluir a seccdo mais geral, consideramos importante perceber se a tecnologia que
0s inquiridos utilizam no ginasio ja est4 disponivel no gindsio em si ou é o proprio individuo
que utiliza aparelhos como smartphones ou wearables. Assim, foram dadas as seguintes
opcOes para a pergunta acima mencionada: Embutidos nas maquinas, Aplicacdes de
smartphone, Wearables, Nenhuma e Outro, com possibilidade de especificar qual o outro tipo
de tecnologia que utiliza.

Embutido n_. 34 (56,7%)

Aplicagtes.. 29 (48,3%)

10 (16,7%)

10 (16,7%)

0 5 10 15 20 25 30
Figura 19 - Respostas a pergunta “Que tipo de tecnologia utiliza?”

Através da analise do grafico da figura 19, podemos verificar que existe um grande
equilibrio entre os individuos que utilizam as tecnologias embutidos nos equipamentos (34 em
60 individuos) e os que utilizam as suas proprias aplicacdes de smartphone (29 em 60
individuos). Existe também uma parte mais reduzida que ja utiliza wearables (10 individuos)
e 0s que ndo utilizam qualquer tecnologia (10 individuos).

5.3 Perguntas de Carater Pessoal

Apos a introducdo do tema no capitulo anterior, é necessario garantirmos a especificidade
do estudo e comecarmos a introduzir os temas mais detalhados, indo de encontro ao proposito
do estudo. Assim, para as perguntas de carater pessoal, optdmos por subdividir em 4 grupos
distintos tendo em conta o tipo de exercicio praticado e a tecnologia utilizada: exercicios de
resisténcia, exercicios de musculacéo, aulas de grupo e aplicacdes pessoais de smartphone.
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Exercicios de Resisténcia

Os exercicios de resisténcia sdo todos os exercicios de cardio, como passadeira, remo,
bicicleta ou eliptica, entre outros. E o tipo de exercicio mais praticado nos ginasios.

Faz exercicio de cardio no seu ginasio?

Para iniciar a subseccdo, foi elaborada uma pergunta filtro para que s6 respondessem a esta
seccao 0s respondentes cujo treino estivesse diretamente ligado aos exercicios de cardio. Dos
60 respondentes do questionario, 58 responderam que faziam exercicios de cardio no seu
ginasio, ficando entdo uma amostra de 58 individuos para a seccao de cardio.

® Sim
@ Nio

Figura 20 - Respostas a pergunta “Faz exercicio de cardio no seu ginasio?”
As maquinas tém tecnologia embutida?

Ap0s obter a nossa amostra representativa, foi necessario comecar a averiguar a relacao
gue queremos estudar, ou seja, a presenca de tecnologia nos desportos de ginasio. Assim, a
primeira pergunta apds a pergunta filtro passa por perceber se as maquinas do ginasio dos
respondentes relativas aos exercicios de cardio tém tecnologia embutida.

@ Sim
@ Nio

Figura 21 - Respostas a pergunta “As maquinas tém tecnologia embutida?”

Com base nos resultados obtidos, concluimos que a maior parte das maquinas de ginasio
de exercicios de resisténcia tém ja algum tipo de tecnologia embutida, como comprovam o0s
45 respondentes que responderam afirmativamente a questao.
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Classifique de 1 a 5 os seguintes atributos relativamente a utilizacdo da tecnologia nas
maquinas de resisténcia

A exemplo de perguntas anteriormente feitas noutras seccOes deste questionario, foi
necessario categorizar a importancia da tecnologia tendo em conta os objetivos individuais.
Assim, o0s objetivos individuais definidos foram os seguintes: Utilidade, Relevancia,
Monitorizacéo e Auxilio na Performance.

0 Il Nada importante [l Pouco importante Relativamente Imp... [l Importante [l Muito Importante
20
10
0
Utilidade Relevancia Monitorizacao Auxilio na Performance

Figura 22 - Respostas a classificacdo de atributos relativamente & utilizagdo de tecnologia no cardio

Tendo em conta os resultados, verificamos que a maior parte dos respondentes consideram
gue a presenca da tecnologia no auxilio para qualquer objetivo é importante ou muito
importante.

Unity

Apds obtermos os detalhes em concreto acerca da importancia da relacdo tecnologia -
desportos de ginasio, € apresentado ao respondente um conceito inovador denominado de
unity, cujo proposito é a introducdo de um tablet nas maquinas de resisténcia que permite o
acesso a internet e a todas as funcionalidades de um tablet, sendo possivel navegar na
internet, ir as redes sociais, ver indicadores de fitness como distancia, tempo e calorias. Inclui
também uma simulacdo de atividades outdoor, dando ao utilizador a hipo6tese de simular que
esta a praticar exercicio em uma das cidades disponibilizadas pelo simulador. Guarda também
0s registos de treino do utilizador e faz sugestdes tendo em conta o peso.

Jé é utilizado no seu ginasio?

A primeira pergunta relativa ao caso de estudo é perceber se a tecnologia ja é
disponibilizada nos ginasios dos respondentes, de forma a aferir a situacdo atual da ligacédo
entre tecnologia e desportos de ginasio.

25



@ Sim
@ Nio

Figura 23 - Respostas a pergunta “A unity ja € utilizada no seu ginasio?”

Como é possivel verificar atraves do gréafico, cerca de 60% dos respondentes (35 dos 58 da
amostra) ndo tém no seu ginasio este tipo de tecnologia disponivel.

Utilizaria o servico da Unity se fosse disponibilizado pelo seu ginasio?

O intuito da pergunta acima mencionada é perceber se a definicdo da unity e a sua
capacidade cativou de alguma maneira o respondente de forma a percebermos que, no caso de
existir possibilidade de utilizar o servigo, se 0 mesmo utilizaria.

® Sim
@ Nzo

Figura 24 - Respostas da pergunta “Utilizaria 0 servico da unity se fosse disponibilizado?”

Como ¢ possivel depreender, o servico da unity gerou curiosidade e vontade de utilizar por
parte dos respondentes, como comprova alta percentagem obtida (51 em 58 respondentes).

Se ndo, porqué?

Era importante perceber a razdo pela qual os respondentes responderam “Nao” a questdo
anterior, de forma a averiguarmos se era meramente uma opcao pessoal, como falta de
interesse ou outro motivo mais geral cuja resolucdo pudesse significar uma mais-valia. Assim,
dos 7 respondentes que nédo utilizariam o servigo da unity, dois optaram por ndo justificar
enquanto as restantes justificacdes devem-se a falta de interesse e ao facto de ndo fazerem este
tipo de exercicio muitas vezes. Outra das justificacdes apresentadas é o facto de a exposi¢édo
aos social media ja ser elevadissimo durante o dia laboral e os individuos procurarem este
tipo de exercicio como um escape ao stress do dia-a-dia.
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Comparativamente a tecnologia das maqguinas no seu ginasio, considera que:

Com o intuito de detalhar a situacdo atual da presenca da tecnologia nas maquinas de
desporto de resisténcia, foi pedido aos respondentes que comparassem as maquinas dos seus
ginasios com a unity.

@ A tecnologia das maquinas no
meu ginasio & superior a da
Unity

@ A tecnologia das maquinas no
meu ginasio é semelhante & da
Unity
A tecnologia das maquinas no
meu ginasio & inferior & da
Unity

Figura 25 - Respostas A pergunta de comparac&o de tecnologia de maquinas de resisténcia

E elucidativo que a maior parte dos ginasios detém tecnologia inferior & apresentada
através da Unity, sendo cerca de 62% da amostra (36 dos 58 respondentes). Se acrescentarmos
também os que consideram que a tecnologia do seu ginasio é semelhante, ficamos somente
com uma percentagem de 3,4% de individuos que consideram a tecnologia dos seus ginasios
superior, 0 que demonstra que este campo ainda tem muito potencial para ser desenvolvido
através da implementacdo da tecnologia embutida nas maquinas.

Considera que tecnologias como a Unity poderéo ajudar a melhorar o desempenho no
ginasio tendo em conta os objectivos individuais de cada um?

® Sim
® Nio

)

Figura 26 - Gréfico da resposta acerca da utiidade da Unity

Por fim, era importante perceber se os respondentes consideravam que a utilizacdo da
Unity iria ter algum impacto em termos de objetivos, de forma a percebermos se a percecao
das pessoas vissem a integracéo da tecnologia nas maquinas de ginasio como um “facilitador”
de forma a irem ao encontro aos seus objetivos. Com uma percentagem perto de 90% (52 dos
58 respondentes), a opinido geral é que a utilizacdo desta tecnologia pode ser benéfica para os
desportos de ginasio.
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Exercicios de Musculacéo

Os exercicios de musculacdo sdo todos os exercicios que envolvam o trabalho de
musculatura como as maquinas de pesos ou 0s pesos livres através de halteres ou barras.

Faz exercicio de musculagao no seu ginasio?

A pergunta acima mencionada, tal como no caso dos desportos de resisténcia, foi
elaborada com o intuito de servir de pergunta filtro para garantir uma maior
representatividade da amostra, ou seja sé respondem a esta sec¢cdo 0s respondentes cujo
treino esteja diretamente ligado aos exercicios de musculacdo. Dos 60 respondentes do
questionario, 50 responderam que faziam exercicios de musculacdo no seu ginasio,
ficando entdo uma amostra de 50 individuos para a sec¢ao de musculacéo.

@ sSim
@ Nao

Figura 27 - Resposta a pergunta “Faz exercicios de musculagdo?”
As maquinas tém tecnologia embutida?

Com a amostra definida em 50 individuos, era necessario, tal como no caso das maquinas
de resisténcia, perceber se ja existe tecnologia embutida nos equipamentos de musculacéo.

® sim
@ Nio

Figura 28 - Respostas a pergunta “As maquinas tém tecnologia embutida?”

Com base nos resultados obtidos, concluimos que a maior parte das maquinas de ginasio
de exercicios de musculacdo ndo tém qualquer tipo de tecnologia embutida, apresentando uma
percentagem perto dos 70% da amostra (34 em 50 respondentes).
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Classifique de 1 a 5 os seguintes atributos relativamente a utilizagdo da tecnologia nas
maquinas de musculacao

Apo6s obtermos o resultado da tecnologia embutida nas maquinas de musculacdo, foi
necessario categorizar a importancia da tecnologia tendo em conta os objetivos individuais de
forma a conseguirmos compreender se faz sentido a implementacdo da mesma neste tipo de
maquinas. Assim, 0s objetivos individuais definidos foram os seguintes: Utilidade,
Relevéancia, Monitorizacao e Auxilio na Performance.

24
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Utilidade Relevancia Monitorizag&o Auxilio na Performance

Figura 29 - Respostas a classificacdo de atributos relativamente & utilizagdo de tecnologia na
musculacéo

Embora a maior parte dos respondentes considere que a implementacdo da tecnologia é
importante nas maquinas de musculacdo, comparativamente a mesma pergunta mas para
maquinas de cardio os resultados sdo mais equilibrados, sendo que somente em termos de
utilidade e em auxilio na performance é que a maior parte dos utilizadores considera
importante a utilizacdo da tecnologia, em contraste com a relevancia e monitoriza¢do, que
consideram somente relativamente importante.

Isocontrol

A exemplo do aplicado em relacdo aos exercicios de resisténcia, optdmos por abordar
também em relacdo as maquinas de musculacdo um exemplo real de aplicabilidade de
tecnologia embutida num aparelho de ginasio, fazendo depois uma comparacdo e uma
avaliacdo da sua atuacdo com os respondentes. Assim, a Isocontrol € uma interface simples de
feedback visual cujo objetivo passa por indicar aos utilizadores quais 0s pesos que deve usar,
as séries e repeticdes que deve seguir e 0 guia para cumprir o movimento correto, tal como a
velocidade de execucdo e o periodo de recuperacdo. A maquina guarda também registos de
treinos anteriores, através de uma pen.

Ja e utilizado no seu ginasio?

A primeira pergunta relativa a Isocontrol € perceber se a tecnologia ja é disponibilizada
nos ginasios dos respondentes, de forma a aferir a situacéo atual da ligacdo entre tecnologia e
desportos de ginasio.
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Figura 30 - Respostas a pergunta “A isocontrol ja ¢ utilizada no seu ginasio?”

Como ¢ possivel verificar através do gréafico, cerca de 70% dos respondentes (35 dos 50 da
amostra) ndo tém no seu ginasio este tipo de tecnologia disponivel.

Utilizaria o servico da Isocontrol se fosse disponibilizado pelo seu ginésio?

Com esta pergunta, procuramos perceber se a defini¢do da isocontrol e a sua capacidade
cativou de alguma maneira o respondente de forma a percebermos que, no caso de existir
possibilidade de utilizar o servico, se 0 mesmo utilizaria.

@ Sim
® Nio

Figura 31 - Respostas da pergunta “Utilizaria o servigo da isocontrol se fosse disponibilizado?”

Como uma taxa de aprovacdo de 92%, que representa 46 respondentes numa amostra de
50, é possivel depreender que o servico gerou curiosidade e vontade de utilizar por parte dos
respondentes.

Se néo, porqué?

Era importante perceber a razdo pela qual os respondentes responderam “Nao” a questdo
anterior, de forma a averiguarmos se era meramente uma opcdo pessoal, como falta de
interesse ou outro motivo mais geral cuja resolucdo pudesse significar uma mais valia.
Existiram 4 respostas negativas para a ndo-utilizacdo da tecnologia isocontrol, sendo que a
justificacdo foi consensual e passa pelo facto de os respondentes ndo considerarem necessario
em musculagéo existir qualquer tipo de tecnologia.

Comparativamente a tecnologia das maquinas no seu ginasio, considera que:

Com o intuito de detalhar a situagdo atual da presenca da tecnologia nas maquinas de
desporto de resisténcia, foi pedido aos respondentes que comparassem as maquinas dos seus
ginasios com a isocontrol.
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@ A tecnologia das maquinas
no meu ginasio & superior a
da Isocontrol

@ A tecnologia das maquinas
no meu ginasio &
semelhante & da Isocontrol
A tecnologia das maquinas
no meu ginasio € inferior a
da Isocontrol

Figura 32 - Respostas A pergunta “Comparativamente a tecnologia das maquinas no seu ginasio,
considera que:”

Comparativamente as respostas dadas para o exemplo das maquinas de resisténcia, a
percentagem de tecnologia inferior é maior, chegando a 70% da amostra (35 dos 50
respondentes). De realcar também que a percentagem de tecnologia inferior ou semelhante
atinge um valor de 96% dos inquiridos, pelo que concluimos que a tecnologia embutida nas
méaquinas de musculacdo ainda é algo primitiva e existe potencial para ser desenvolvido

através da implementacdo da tecnologia embutida nas maquinas.

Considera que tecnologias como a Isocontrol poderdo ajudar a melhorar o desempenho
no ginasio tendo em conta os objectivos individuais de cada um?

@® sim
® Nao

Figura 33 — Importancia da Isocontrol nos objectivos de treino

Era importante também compreender se os inquiridos consideravam que a utilizacdo da
Isocontrol iria ter algum impacto em termos de objetivos, de forma a percebermos se os
individuos consideravam a integracdo da tecnologia nas maquinas de gindsio como um
“facilitador” de forma a irem ao encontro aos seus objetivos. Com uma percentagem de 92%
(46 dos 50 respondentes), a opinido geral é que a utilizacdo desta tecnologia pode ser benéfica
para os desportos de ginasio.

Exercicios para Aulas de Grupo

Os exercicios de aulas de grupo sdo, como o0 nome indica, 0s exercicios de aulas
disponibilizadas pelos ginasios como body pump, spinning ou yoga, por exemplo.
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Participa em aulas de grupo no seu ginasio?

De forma a manter a conformidade do questionario e a representatividade do mesmo, foi
necessario recorrer a uma pergunta filtro também para a seccdo das aulas de grupo. Assim, sO
responderdo a esta seccdo os individuos que participem em aulas de grupo. Dos 60
respondentes do questionario, somente 29 responderam que participam em aulas de grupo no
seu ginasio, ficando entdo uma amostra de 29.

E utilizado algum tipo de tecnologia na aula?
Com a amostra definida em 29 individuos, era necessario averiguar a existéncia da relagdo

entre tecnologia e aulas de grupo.

® Sim
@ Nao

Figura 34 - Respostas a pergunta “Existe algum tipo de tecnologia na aula?”

Com base nos resultados obtidos, concluimos que a maior parte das aulas de grupo nédo
utilizam qualquer tipo de tecnologia, apresentando uma percentagem perto dos 83% da
amostra (24 em 29 respondentes).

Qual o tipo de tecnologia utilizado na aula?

A pergunta acima mencionada foi elaborada com o propdsito de perceber qual o tipo de
tecnologia que é utilizado para as aulas de grupo, perguntado ao respondente que participa em
aulas de grupo com tecnologia qual é a tecnologia utilizada. Da amostra acima referida de 5
pessoas, todas responderam que a tecnologia utilizada é a musica utilizada para definir as
velocidades.

Classifique de 1 a 5 os seguintes atributos relativamente a utilizacdo da tecnologia nas
aulas de grupo

Uma vez que os resultados obtidos nas perguntas anteriores mostram que a conexao entre
tecnologia e aulas de grupo é quase nula, foi necessario categorizar a importancia da
tecnologia tendo em conta os objetivos individuais das aulas de grupo de forma a
conseguirmos compreender se faz sentido a implementagdo da mesma. Assim, 0s objetivos
individuais definidos foram os seguintes: Utilidade, Relevancia, Monitoriza¢do e Auxilio na
Performance.
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Utilidade Relevancia Monitorizagao Auxilio na Performance

Figura 35 - Respostas a classificacdo de atributos relativamente & utilizagdo de tecnologia nas aulas de
grupo

Das seccdes feita até agora, as aulas de grupo foram a seccdo cujo resultado foi mais
equilibrado, sendo que para todos os objetivos definidos a maior parte dos utilizadores
acredita que a tecnologia sera somente importante. Se analisarmos individualmente cada
objetivo, verificamos que para utilidade existem mais utilizadores acham a tecnologia pouco
ou nada importante do que o0s que acreditam que possa ter um impacto positivo. A relevancia
ja tem resultados distintos, sendo que predomina claramente o relativamente importante,
enguanto para monitorizacdo e auxilio de performance os resultados sdo mais animadores,
embora a percentagem de individuos que acreditam na pouca importancia da tecnologia neste
segmento seja bastante superior comparativamente aos segmentos anteriormente abordados.

Aplicacbes de Fitness

O ultimo segmento do questionario estava relacionado com as aplicacdes de fitness. O
objetivo de integracdo deste filtro era perceber quais os utilizadores que utilizavam o0s
smartphones para recolher informac6es que o seu ginasio impossibilita por falta de meios ou
para um controlo mais restritivo e eficaz.

Utiliza aplicacdes na pratica de exercicio fisico?

Conforme o que foi feito nos outros segmentos, foi também necessario aplicar uma
questdo filtro para garantir a representatividade da amostra e colocar as questdes pertinentes
ao grupo da amostra que interessa, dependente da resposta a pergunta acima referida. Assim,
dos 60 respondentes do questionario, somente 22 responderam que utilizam aplicagdes fitness,
existindo 38 que néo utilizam.

Porque nao utilizam?

O objetivo da pergunta acima mencionada passa por perceber a razdo pela qual os 38
respondentes, que responderam negativamente a pergunta anterior, ndo utilizam aplica¢fes no
seu smartphone. A resposta mais comum foi o facto de os inquiridos ndo sentirem
necessidade de utilizar aplicagfes, uma vez que 0 ginasio ja tem tecnologia embutida nas
maquinas e para 0s objetivos que procuram, ndo julgam ser necessario. Outra das respostas
indicadas frequentemente foi o facto de os inquiridos ndo deterem um smartphone (3 em 38
inquiridos) e falta de conhecimento relativamente a aplicagGes de fitness.
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Quais as aplicagdes que mais utiliza?

Esta pergunta destinava-se somente aos inquiridos que utilizam aplicacdes e o0 seu intuito é
percebermos qual é a aplicacdo que retne mais condi¢fes para auxiliar os utilizadores a
cumprirem os seus objetivos dentro da enorme variedade de escolha disponivel na play store e
na app store. Assim, com base nos resultados recolhidos, a aplicacdo que retne a preferéncia
da amostra é claramente a Nike Running, seqguida da Runkeeper e da Freeletics. De realcar
que os 22 utilizadores apontaram uma variedade vasta de aplicagdes, num conjunto de 15
aplicacdes diferentes, sendo que tirando as 3 acima mencionadas, séo todas utilizadas somente
por um dos inquiridos.

Considera que as aplicagdes o ajudam a atingir os objetivos pretendidos?
O objetivo desta pergunta estava relacionado com a medicdo da preponderéncia que 0s

inquiridos sentiam que a aplicagéo tinha na eficiéncia do seu treino.

@ Sim
@ Nio

Figura 36 — Respostas da pergunta “As aplicacdes ajudam a atingir os objetivos pretendidos?”

Conforme é possivel visualizar no grafico acima, os resultados sdo muito esclarecedores
sendo que cerca de 91% (20 em 22) dos inquiridos consideram que as aplica¢Oes auxiliam a
atingir os seus objetivos pessoais.

Utiliza a app com que objectivo entre os abaixo mencionados?

Apos obtermos respostas de uma forma mais generalizada com a pergunta anterior, foi
necessario especificar os objetivos para sabermos qual o objetivo mais comum da utilizacéo
destas aplicacGes. Assim, pedimos ao inquirido que escolhesse qual o uso de aplicacfes tendo
em conta 0s seguintes objetivos: salde, monitorizacdo, performance e outro, de forma a dar
ao inquirido possibilidade de escrever qual o outro caso ndo se reveja em nenhum dos
segmentos supra mencionados.
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Figura 37 - Respostas de utilizacdo de aplicacdo por objectivos

Os resultados obtidos sugerem que os inquiridos utilizem as aplicagdes com base em
varios objetivos combinados, embora a resposta mais comum seja claramente por motivos de
performance.

Mi Band

Tal como nos casos dos segmentos de cardio e musculagdo, optamos por dar um exemplo
real de um wearable e inquirir os respondentes acerca da sua utilidade e utilizacdo. A MiBand
2 foi o0 exemplo escolhido, sendo que o seu conceito passa por ser uma fit band que auxilia o
utilizador a ter um maior controlo do seu treino com o calculo do numero diario de
passos/distancia percorrida, os bpm’s, monitoriza¢do do nivel de fitness, calorias queimadas e
definicdo de objectivos.

Jé utiliza/utilizou um wearable semelhante?

Para iniciar este conceito, optdmos por averiguar se o inquirido ja conhecia o wearable
apresentado e se ja tinha tido algum tipo de contacto com o mesmo de forma a percebermos
se existe conhecimento relativamente a potencialidade da mi band.

® Sim
@ Nao

Figura 38 - Respostas da pergunta “ja utiliza/utilizou algum wearable? ”

Com base nos resultados obtidos, podemos concluir que o conceito apresentado ja néo €
relativamente novo para uma parte da amostra. No entanto, cerca de 60% (13 dos 22) dos
inquiridos nunca utilizou algo do genero.
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Gostaria de utilizar? Se ndo, porqué?

A pergunta acima mencionada tinha como intuito servir como base para aqueles que nunca
tinham utilizado um wearable. O propésito passa por perceber se existiria interesse por parte
desses individuos de utilizar uma fit band e se ndo, quais 0s motivos porque nao
consideravam tal situagdo. Assim, dos 13 inquiridos que nunca utilizaram wearables, 8
revelaram que gostariam de utilizar, sendo que 2 abordaram questdes financeiras como
preponderante para a aquisicdo de um wearable e outros 2 indicaram que ndo acham
necessario, uma vez que ndo veem diferencas entre as funcionalidades de um smartphone e
um wearable.

Se o0 seu ginasio disponibilizasse algo do género, estaria disposto a utilizar?

Esta pergunta colocava um cenario hipotético no caso de os ginasios na altura da inscri¢éo
disponibilizassem um wearable semelhante & mi band 2 aos seus clientes. O objetivo da
questdo passava por perceber se, no caso desse cendrio hipotético se concretizar, se existiria
interesse por parte dos inquiridos de utilizar a mi band 2, de forma a podermos percecionar se
acham que seria til e eficiente para o seu treino.

® sim
@® Nio

Figura 39 — Respostas sobre a utilizagao no caso de disponibilizacao do wearable

Conforme os resultados visualizados na figura 39, cerca de 91% dos inquiridos teria
interesse em utilizar uma fit band caso a mesma fosse disponibilizada pelo ginasio, o que
demonstra que ha espaco e potencial para esta relacdo entre smartphones e fitness crescer.
Somente 2 individuos dos 22 da amostra se mostraram resilientes a aceitar a utilidade e
utilizacdo da mi band 2.

Classifique de 1 a 5 os seguintes atributos relativamente a utilizacdo de uma fit band

Apds percebermos qual o nivel de conhecimento, o nivel de interesse e a disponibilidade
do respondente acerca das fit bands, foi necessario categorizar a importancia da tecnologia
tendo em conta determinados fatores que consideramos apropriados para a utilizacdo de uma
fit band, de forma a conseguirmos compreender se faz sentido a aposta na mesma. Assim, 0s
objetivos individuais definidos foram os seguintes: Utilidade, Relevancia na Performance,
Monitorizacdo e Conforto.
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Figura 40 - Respostas a classificacdo de atributos relativamente & utilizacdo de uma fit band

Conforme é possivel observar nos graficos representados na figura acima, qualquer um dos
quatro fatores apresenta um denominador comum: € considerado importante pela maior parte
dos respondentes. Se analisarmos individualmente cada fator, verificamos que para utilidade a
maior parte dos respondentes considera importante a utilizagdo de uma fit band,
representando metade da amostra (11 em 22). Existem ainda 8 inquiridos que consideram
pouco ou relativamente importante. Em relacdo a relevancia na performance, os dados séo
mais claros relativamente a importancia da fit band, existindo 15 respondentes da amostra que
consideram a fit band importante ou muito importante. Em termos de monitorizacdo, nédo
existem quaisquer inquiridos que considerem que a mesma € pouco ou hada importante,
reconhecendo a utilidade da fit band em termos de monitorizagdo. Por fim, em termos de
conforto a indicacdo dada pelos respondentes é que consideram que o conforto que a
utilizacdo de uma fit band tem de ser importante, embora exista um nimero significativo de
inquiridos que secundariza 0 mesmo (9 em 22 respondentes consideram o conforto pouco ou
relativamente importante). De salientar o facto de em nenhum dos quatro fatores existir uma
resposta a considerar a fit band nada importante, o que demonstra que os inquiridos acreditam
que a utilizacdo da fit band é importante para a concretizacdo dos objetivos.

5.4 Analise Global
Este capitulo foi subdividido em identificacdo, perguntas de carater geral, exercicios de
cardio, exercicios de musculacao, aulas de grupo e aplicacdes pessoais.

Perguntas de Identificacéo

As perguntas de identificacdo permitiram tirar algumas perspetivas interessantes tendo em
conta a amostra que foi utilizada na recolha de dados. Assim, relativamente ao género dos
individuos, podemos concluir que os individuos de sexo masculino frequentam mais este tipo
de servico que os individuos de sexo feminino, representando cerca de dois ter¢os da amostra.

Relativamente as idades dos individuos da amostra, podemos constatar que a amostra é
representativa, sendo que a faixa etaria da mesma € dos 19 aos 75 anos. Apesar deste facto, a
populacdo € maioritariamente jovem, sendo que mais de metade da amostra nasceu na década
de 90. Este fator justifica-se pelo facto de a maioria dos questionarios recolhidos ter sido feito
via web, o que limita a participacdo de individuos com um grau de senioridade mais elevado e
incentiva jovens a participar. Outra justificagdo apresentada para os resultados esta
relacionada com a informagdo existente hoje em dia, uma vez que existe muito mais
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informagdo nos dias que correm do que h& 30 anos e os jovens de agora tém mais cuidado
com corpo e mente, algo que antigamente néo existia.

Por ltimo, é importante realcar que das 81 pessoas que preencheram o0s questionarios,
somente 11 ndo frequentavam ginasios, podendo concluir que 0s ginasios continuam muito
em voga na zona de Lisboa, mesmo tendo em conta 0 pouco tempo existente para hobbies e a
questdo financeira, uma vez que o encargo de um ginasio nao é gratuito. O facto de somente 4
dos 70 individuos que frequentam ginasios irem s6 uma vez a cada duas semanas ao ginasio
demonstra que € um héabito para a populacdo e que é frequentemente utilizado, sendo
necessario que os ginasios tenham as melhores condicGes possiveis em termos de instalacoes,
conforto, infraestuturas ou tecnologia para que as pessoas consigam ter o maximo de
rendimento e satisfacdo dos seus treinos.

Perguntas de Caracter Geral

As perguntas de carater geral permitiram tirar conclusdes em relacdo a utilizacdo da
tecnologia no ginasio e a importancia de existir uma relacdo sélida entre tecnologias e
desporto de ginasio de forma a garantir uma rentabilizacdo dos exercicios praticados.

Assim, a primeira questdo era relativa a utilizacdo de qualquer tipo de tecnologia no
ginasio, sendo que os resultados obtidos revelaram que dois tercos da amostra utilizam
tecnologia nos ginasios, o que € um bom indicador para a investigacdo. Apos este resultado, o
objetivo passava por perceber a justificacdo pela qual os individuos ndo utilizavam
tecnologia. Assim, a maioria respondeu que ndo considerava necessario, enquanto os restantes
apontaram limitacdes das maquinas do gindsio ou que a tecnologia ainda ndo estava
suficientemente desenvolvida para fazer a diferenca. Aqui neste ponto existem algumas
limitacGes como o aspeto financeiro da implementacdo de tecnologias e alguma aversdo a
mudanca por parte dos individuos. Apds a pergunta e para gerar uma ideia se a nao utilizacdo
da tecnologia é por indisponibilidade, questionamos os inquiridos sobre a possibilidade de
virem a utilizar tecnologia no seu treino, sendo que cerca de 72% dos 21 individuos
respondeu afirmativamente, dando ideia de que a utilizagdo da tecnologia esta condicionada
pela sua evolucdo.

Era importante perceber se a relacdo entre tecnologia e desportos de ginasio era
considerada importante por parte dos utilizadores. Assim, pedimos aos utilizadores para
classificar de 1 a 5 a frase “a introducdo da tecnologia no desporto individual ¢ importante”.
Com base nas respostas fornecidas, validamos que 44 dos 60 respondentes consideram a
tecnologia importante ou muito importante, pelo que podemos concluir que esta relagcdo pode
ser exponenciada e comeca a ser fulcral nos dias de hoje para aumentar o desempenho fisico
neste segmento do desporto. De forma a obter mais informacéo acerca deste tema, a pergunta
seguinte segue 0 mesmo principio, ou seja, classificar a tecnologia numa escala de 1 a 5, mas
relativamente a temas especificos como a salde, a monitorizacéo, o entretenimento, corretivo
e performance. Os resultados obtidos permitiram reforcar as conclusfes obtidas com a
pergunta anterior, sendo que a maioria dos inquiridos considerou para todos 0s segmentos a
tecnologia como importante ou muito importante, sendo que existe uma predominancia no
tema “Saude” pelo facto de hoje em dia existir uma maior preocupacao em termos alimentares
e de exercicio devido a informacéo, divulgacéo e incentivos para se ter uma vida melhor. No
entanto, sO existe um segmento a ter como resposta predominante “muito importante”, que € o
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segmento de Corretivo. A justificacdo para esta preocupagdo é que a tecnologia auxilie em
termos de corregdo de postura e de velocidade de movimentos, por exemplo, para que sejam
evitadas lesdes.

Por fim, era necessario investigar qual o tipo de tecnologia utilizada. Para esta questdo, a
maioria dos inquiridos referiu que utiliza a tecnologia embutida nas maquinas, existindo
também muitos que utilizam aplicacdes moveis. Relativamente a utilizacdo de wearables
ainda apresenta um numero reduzido de utilizacdo. Perante os resultados obtidos, concluimos
que ja existe tecnologia em grande parte dos ginasios, sendo que ja tem alguma utilizacdo
como comprovam as respostas obtidas. A utilizacdo de aplicacfes moveis por parte de 29 dos
60 inquiridos também demonstra que é um segmento que tem vindo a crescer e a tornar-se
importante para este tipo de desporto. No entanto, ainda existem algumas limitacOes que
fazem com que a tecnologia ndo evolua tdo depressa como o aspeto financeiro (para adquirir
maquinas com tecnologia € necessario investimento por parte do ginasio) e desconhecimento
da oferta existente, assim como o desconhecimento por parte do proprio utilizador das
aplicacdes que podem ser utilizadas que podem ajudar a melhorar o desempenho.

Exercicios de Resisténcia

Ap06s definirmos e validarmos a importancia da tecnologia com o desporto de ginasio num
computo geral, é necessario validar tendo em conta cada tipo de exercicio, uma vez que
podem haver segmentos onde a tecnologia podera ser mais necessaria e com menos limitagdes
de implementacdo do que outros. Assim, o primeiro segmento a ser investigado sdo 0s
exercicios de resisténcia.

A primeira questdo que serviria como pergunta filtro estava relacionada com a prética de
exercicio deste tipo. Os resultados obtidos indicam que cerca de 97% da amostra faz exercicio
de cardio no ginésio, concluindo que € o tipo de exercicio mais frequente no ginasio. Apos a
filtragem, foi necessario saber se as maquinas ja tinham tecnologia embutida de forma a obter
uma percecdo do estado atual da tecnologia neste tipo de maquinas. As respostas foram
conclusivas, obtendo cerca de 78% de afirmacdes positivas, 0 que demonstra a preocupacao
dos ginasios em ter maquinas com alguma tecnologia de forma a auxiliar 0s seus membros a
ter um maior controlo sobre os seus treinos, fornecendo um servi¢co com mais qualidade. Este
facto também se deve ao facto de cada vez existir mais ginasios, o que leva a uma maior
concorréncia e obriga 0s ginasios a serem exigentes e estejam atualizados recorrendo a
tecnologia.

Também foi necessario classificar a tecnologia tendo em conta a categoria onde se insere
em termos de desportos de resisténcia. Assim, as categorias sdo as seguintes: utilidade,
relevancia, monitorizacdo e auxilio na performance. Os resultados obtidos sdo similares aos
obtidos na classificagdo da tecnologia com o desporto geral, sendo que em todas as categorias
a maioria dos inquiridos classifica a tecnologia como importante. Embora os resultados entre
as quatro categorias sejam equilibrados, a monitorizagdo destaca-se minimamente devido aos
votos como “muito importante” serem superiores. Isto deve-se, mais uma, & preocupagdo dos
individuos em fazer os exercicios de forma correta para evitar possiveis mazelas e ainda ao
facto de obter um maior controlo sobre o seu treino através da divulgagéo de distancia
percorrida, tempo ou calorias queimadas.
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Foi dado também um caso préatico aos inquiridos de uma tecnologia recente embutida em
maquinas de resisténcia denominada de unity, com o intuito de perceber se a mesma ou
alguma semelhante j& estaria a ser utilizada nos ginasios e se os inquiridos acreditavam que a
mesma seria Gtil para obter um maior rendimento do seu treino. Assim, ap0s expor o conceito
de unity, a primeira questdo submetida estava relacionada com o facto de a unity ja estar a ser,
ou ndo utilizada no ginasio do inquirido. Os resultados demonstraram que na maioria dos
ginasios, esta tecnologia ndo estd a ser ainda implementada, o que pode ser justificado por
motivos financeiros ou por ser algo relativamente recente e 0s ginasios ainda nao terem
sentido necessidade de apostar neste tipo de tecnologia. Na questdo seguinte, os inquiridos
mostraram bastante interesse no conceito apresentado, sendo que cerca de 88% dos mesmos
utilizaria o servigo. Em relagdo aos restantes 12% a justificacdo dada mais comum estava
relacionada com a falta de interesse ou com o facto de ndo praticarem este tipo de exercicio
muitas vezes, 0 que nao é relevante, pois acreditamos que uma vez disponivel, os individuos
que praticam este tipo de execicio iria utilizar a unity.

Por fim, era importante pedir ao inquirido uma comparacao entre a unity e as maquinas de
resisténcia do seu ginasio, sendo que os resultados foram bastante esclarecedores: somente
3,4% da amostra considera as maquinas do seu ginasio superiores a unity, pelo que
concluimos que embora exista ja alguma tecnologia neste tipo de exercicio, a mesma ainda
ndo esta suficientemente desenvolvida para um estado em que possa ter mais influéncia no
tipo de exercicio efetuado. Para comprovar esta afirmacdo, existem cerca de 90% de
inquiridos da amostra que consideram que aparelhos como a unity podem auxiliar a obter
melhores resultados tendo em conta 0s seus objetivos. A maior limitacdo para este tipo de
desenvolvimento esta no aspeto financeiro, uma vez que renovar as maquinas de um gindsio é
um processo dispendioso, embora conforme os resultados obtidos e a concorréncia existente,
seja algo que pode gerar a satisfacdo dos clientes e angariar novos clientes.

Exercicios de Musculacao

Apbs a analise dos exercicios de resisténcia, foi feita a analise aos exercicios de
musculacao sendo que esta analise ja foi feita de uma forma distinta, uma vez que ja existiam
dados e conclusbes retiradas dos exercicios de cardio que nos permitiam fazer uma
comparacao entre os resultados de ambos 0s segmentos.

Assim, a parte relativamente a musculacdo tem uma percentagem inferior de utilizadores
(cerca de 84% da amostra) e a primeira grande diferenca entre ambas é que 68% dos
inquiridos ndo tém tecnologia embutida nas maquinas de musculacdo do seu ginasio. Com
esta observacdo, concluimos que neste segmento de exercicio a introducdo de tecnologia
ainda esta numa fase muito embrionaria, ndo sendo algo que seja aposta por parte dos
ginasios.

Dada a fraca existéncia de tecnologia neste tipo de maquinas, foi feita uma pergunta
relativamente a importancia da tecnologia neste segmento, com base nas mesmas 4 categorias
que foram definidas anteriormente no caso do cardio: utilidade, relevancia, monitorizacdo e
auxilio na performance. Os resultados obtidos foram ligeiramente diferentes, uma vez que no
caso de “Relevancia” e ‘“Monitorizacdo” a resposta predominante foi ‘“Relativamente
Importante”. No caso de “Utilidade” e “Auxilio na Performance” a resposta mais comum foi
“Importante”. Estes resultados demonstram que o proprio utilizador ndo prioriza a tecnologia
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neste tipo de exercicio, embora reconheca que a implementacdo da mesma fosse importante
em termos de auxilio na performance, como no caso de correcdo de postura ou guardar um
registo de dados.

Tal como no caso dos exercicios de resisténcia, foi dado um caso pratico de uma
tecnologia embutida em maquinas de musculacdo denominada de isocontrol. Os resultados
obtidos também foram semelhantes aos da unity, sendo que no caso do isocontrol os
inquiridos referem que é menos utilizado nos seus ginasios (70% dos inquiridos ndo detém
este tipo de tecnologia no seu gindsio), embora exista uma grande percentagem de
respondentes que utilizariam o servigo (92%) e 70% considera mesmo a tecnologia dos seus
ginasios inferior a da isocontrol. Os inquiridos que ndo utilizariam o servigo referem que o
mesmo nao € Util , enquanto os restantes consideram que o mesmo auxiliaria a obter melhores
resultados no ginasio.

Concluindo, a implementacao deste tipo de tecnologia nas maquinas de musculacéo € algo
gue ainda € recente e estd pouco desenvolvido, embora os utilizadores reconhecam que é
importante ter algum tipo de suporte para a pratica deste tipo de exercicio, sendo que a
utilizacdo de aplicacdes do género da isocontrol é quase unanime, o que demonstra que deve
ser feita uma aposta neste tipo de tecnologia que estd pouco desenvolvida. A maior
contrariedade desta aposta é o fator financeiro, tal como no exercicio de resisténcia, embora
tendo em conta o feedback dado pelos utilizadores seja algo a ter em conta.

Aulas de Grupo

Em relacdo as aulas de grupo, os resultados obtidos ndo apresentam grandes expectativas
em relacdo a implementacdo de tecnologia neste segmento. Para comecar, 0s numeros de
respondentes que frequenta aulas de grupo € bastante inferior aos dois segmentos ja
analisados, contando somente com 29 dos 60 respondentes, sendo que cerca de 83% dos 29
afirma que ndo é utilizado qualquer tipo de tecnologia nas aulas.

A tecnologia referida que é utilizada nas aulas é a masica para definir as velocidades, que
ndo é bem o tipo de tecnologia que pode auxiliar a potencializar a pratica deste tipo de
exercicios, embora seja motivadora.

Relativamente a importancia da implementacdo da tecnologia com base nas categorias
utilidade, relevancia, monitorizacdo e auxilio na performance, as aulas de grupo obtiveram
resultados muito equilibrados, sendo que é predominante em todas as categorias que a
tecnologia € somente “relativamente importante”. Somente na categoria “auxilio na
performance é que os utilizadores consideraram a implementacdo de tecnologia com valores
mais animadores, existindo equilibrio entre “relativamente importante” e “importante”.

Concluindo, tendo em conta os resultados obtidos e dada a natureza do conceito da aula de
grupo, onde ¢ um professor a fazer exercicios e a corrigir postura dos “alunos”, a
implementacdo de tecnologia nédo seria justificavel tendo em conta os custos e implementagao
da mesma. A Unica tecnologia possivel que justificava a implementagdo seria para os alunos
mais avancgados existir a possibilidade de serem dadas aulas virtuais, com professores virtuais.
Existem algumas limitagOes que justificam estes resultados como o facto da natureza da aula
ja referido, ou o facto de a maioria da amostra ser do sexo masculino e as aulas de grupo
serem mais frequentadas por elementos do sexo feminino. No entanto, o facto de existir pouca
tecnologia disponivel neste segmento, pode representar uma oportunidade para as aplicacdes
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de smartphone porque ao ndo existir disponibilidade de tecnologia nas aulas, o individuo ira
procurar algum tipo de aconselhamento e ajuda tecnoldgica, existindo um nicho que pode ser
explorado.

Aplicactes de Fitness

O altmo segmento a ser analisado foram as aplicac@es de fitness que séo representadas por
todas as aplicacBes de smartphone que sdo utilizadas para a pratica de exercicio no ginasio.

Assim, através da pergunta filtro (utiliza aplicagBes na pratica de exercicio fisico?) foram
excluidos do preenchimento deste segmento 38 dos 60 inquiridos, 0 geu revela que existe
poucos individuos a utilizar aplicagdes. Com base nestes resultados, procuramos perceber a
razdo pela qual os respondentes ndo utilizavam as aplicagdes, sendo que as razdes principais
apontadas estdo relacionadas com o facto de as méaquinas dos ginasios ja terem a tecnologia
necessaria ou ndo sentirem necessidade para o0s objetivos a que se propdem.

Relativamente aos que utilizam aplicacdes, a aplicacdo da Nike Running e a Runkeeper sdo
as aplicagcdes mais utilizadas, concluindo entdo que os respondentes utilizam estas aplicacfes
mais para exercicios cardio do que de musculacdo, sendo que cerca de 91% dos utilizadores
das aplicacBGes consideram que as mesmas auxiliam a atingir os seus objetivos pessoais. A
maior parte dos utilizadores tem como objetivo controlar os medidores da sua performance
quando utiliza as aplicagdes, existindo também muitos que utilizam por questfes de
monitorizacao e salde.

Foi também dado um caso préatico, explicando o conceito de um wearable que esta
disponivel no mercado e as suas caracteristicas e funcionalidades de forma a podermos medir
a situacao atual da utilizacdo destas aplicacBes no desporto e a sua importancia. Assim, a
maioria dos inquiridos nunca utilizou um wearable (cerca de 60% dos 22 respondentes),
sendo que 8 deles gostariam de utilizar um e dois referem que estdo dependentes de questdes
financeiras, uma vez que lhes gera curiosidade. Para aferir o real interesse dos respondentes
neste conceito, colocamos em estudo uma hipotética situacdo onde o0s ginasios
disponibilizavam um desses wearables e se o individuo a utilizaria. Os resultados séo
esclarecedores, uma vez que houve uma taxa de aprovacdo de cerca de 91% dos inquiridos.

Em relacdo a classificacdo do wearable tendo em conta as seguintes categorias: utilidade,
relevancia na performance, monitorizacdo e conforto, os resultados obtidos foram
equilibrados, com destaque do facto de nenhuma das categorias registou uma resposta de
“nada importante”. A resposta predominante para todas as categorias foi “importante”, com
destaque para a “monitorizagdo” onde a maioria dos inquiridos considera “Importante” ou
“muito importante”, sendo que a opinido geral é que a utiliza¢do da fit band é importante para
a concretizagédo dos objetivos.

Concluindo, a utilizacdo de aplica¢fes de smartphone ainda é pouco frequente, sendo que
isto deve-se ao facto de existir um grande desconhecimento em relagdo a muitas aplicagoes
existentes no mercado. O que também contribui para esta situacdo é o facto de nem todos os
individuos terem um smartphone e existirem individuos que sdo adversos a mudanga, 0 que
retarda a afirmacéo deste tipo de tecnologia. Por outro lado, existe uma curiosidade crescente
entre os individuos, como comprova 0 caso pratico da wearable, para conhecerem e
utilizarem as aplicagfes e as novas tecnologias devido a sua utilidade e auxilio na
performance e que permite que exista um maior controlo sobre 0s seus treinos. Existem ainda
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algumas limitagdes como o fator monetario de um wearable ou o facto de ser uma tecnologia
pouco difundida.
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6. CONCLUSOES, LIMITACOES E RECOMENDACOES

Este capitulo tem como intuito resumir as principais contribuicdes e conclusdes desta
investigacdo, com base nos resultados obtidos através dos questionarios implementados e da
analise dos mesmos. Também tera em conta possiveis limitacdes do estudo e do avan¢o da
tecnologia em si, tal como recomendagOes para que se tenha em consideragdo determinados
aspetos que poderdo ser alvos de investigagdo num trabalho futuro. Uma vez que o tema da
investigacdo é complexo, optou-se por dividir as conclusées, limitacGes e recomendaces em
subgrupos para que as conclusfes e limitacbes consigam ser mais especificas, concisas e
esclarecedoras.

6.1. SINTESE DO TRABALHO DESENVOLVIDO E CONCLUSOES

No presente estudo investigou-se em que medida € que a relacdo entre tecnologia de
informacdo e desportos de ginasio ja estava desenvolvida e se existia espaco para que a
tecnologia aumentasse a sua preponderancia neste tipo de desporto.

Assim, tendo em conta os resultados obtidos, concluimos que a maioria da populacdo que
frequenta os ginasios é maioritariamente masculina e € composta por individuos de todas as
faixas etarias, embora incida mais em jovens, uma vez que hoje em dia existe informacéo
mais detalhada sobre o que traz beneficios para a satde e uma cultura diferente de pratica de
exercicio fisico diferente da que existia ha uns anos. Os gindsios mantém-se em voga, como
comprova o facto de 70 dos 81 inquiridos frequentar um espago do género, o que faz com que
exista mais competitividade entre ginasios, o que pode ser benéfico em termos de
modernizacdo das maquinas, uma vez que 0s ginasios procuram a distincao.

Com base nos resultados, os individuos consideram a tecnologia no ginasio importante e
mostram recetividade em utiliza-la. Esta recetividade advém de fatores como a salde, para
auxiliar a ter melhor qualidade de vida, e corretiva, de forma a auxiliar a precaver lesdes e
problemas fisicos.

Em relacdo ao tipo de desporto, 0s exercicios de resisténcia sao 0s que sao mais praticados
pela amostra, sendo que ja& existem muitos aparelhos com tecnologia embutida neste
segmento. Os individuos consideram a tecnologia importante, mas dado o exemplo da unity,
verificou-se que a tecnologia embutida nestas maquinas ainda esta numa fase muito primitiva.
Existe um grande potencial de desenvolvimento de tecnologia neste tipo de maguinas, que
pode ser complementado também com o fato de os individuos demonstrarem interesse e
considerarem importante a utilizacdo das tecnologias.

Nas maquinas de musculacdo, o cenario ja& € um pouco diferente do observado nas
maquinas de resisténcia. Neste segmento, a tecnologia existente € muito reduzida, e 0s
individuos ndo consideram tdo importante que a mesma seja utilizada. No entanto, quando foi
apresentado o conceito da isocontrol, as pessoas demonstraram interesse e recetividade, pelo
que concluiu-se que a implementagdo de tecnologia neste tipo de exercicios tem um grande
potencial, uma vez que é praticamente existente e 0s individuos, em caso de disponibilidade,
utilizariam.

Relativamente as aulas de grupo, o numero de frequentadores deste tipo de segmento na
amostra é reduzido, pelo facto de a amostra ser maioritariamente do género masculino e 0s
frequentadores de aulas de grupo serem maioritariamente do género feminino. Em relacéo a
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tecnologia, a mesma é praticamente inexistente e o interesse na sua aplicacdo também, a ndo
ser por tecnologia de entretenimento, como musica. A Unica vertente tecnoldgica que pode ser
aplicada neste segmento é a introducdo de aulas virtuais com professores virtuais para 0s
alunos mais avancados e que ndo necessitam tanto do auxilio dos professores. Concluiu-se
que para este segmento, a implementacao de tecnologia néo seria justificavel tendo em conta
0s custos e implementacdo da mesma.

No segmento relativo as aplicacdes de smartphone, a amostra obtida também foi reduzida
devido ao desconhecimento da oferta existente e da utilidade na sua complementacéo com a
tecnologia embutida nas méquinas de ginasio. Concluiu-se que as mesmas ndo sdo muito
utilizadas por parte dos individuos da amostra, mas os que utilizam consideram importantes
no cumprimento dos seus objetivos. Relativamente ao exemplo da wearable, concluiu-se que
€ um conceito novo para a maioria dos utilizadores e ainda ndo esté totalmente difundido, mas
gerou um grande interesse e algo que pode ter impacto na relacdo entre tecnologia e desportos
de ginasio no futuro.

6.2. LIMITACOES DO ESTUDO

Com o desenvolvimento da investigagdo, foram existindo limitagcdes que restringiram os
resultados obtidos. Assim, logo pelo facto de ser um estudo meramente académico, existiu a
limitacdo de ser exclusivo a zona de Lisboa, uma vez que seria invidvel ser um estudo de
ambito nacional, por exemplo. Outra limitacdo existente esta relacionada com o método de
entrega dos questionarios, pois uma vez que o0 mesmo foi entregue online, a amostra recolhida
foi influenciada pelo conceito do mesmo, sendo que a populacdo da amostra é
maioritariamente jovem.

Relativamente a relacdo entre tecnologia e desportos de ginasio, através dos dados
recolhidos foram levantadas algumas limitagbes na progressdo desta relagdo como o facto
existir o fator financeiro que leva os ginasios a ndo terem a tecnologia mais recente nas suas
maquinas (bem notorio no caso dos exercicios de resisténcia, onde ja existe muitas maquinas
com tecnologia embutida, mas pouco moderna). Em relacdo aos exercicios de resisténcia,
outra das condicionantes é a aversdo a mudanca e o facto de alguns utilizadores acharem que
a tecnologia ainda ndo esta suficientemente desenvolvida para ser uma mais-valia no seu
treino. Em relacdo a musculacdo, as limitagdes sdo as mesmas, acrescentando o fato de os
utilizadores ndo verem grande utilidade, o que pode restringir a aposta da tecnologia neste
segmento. Nas aulas de grupo, a limitacdo esta relacionada com a amostra e o facto de
existirem poucos individuos que participam neste segmento.

Por fim, nas aplicacdes pessoais a limitacdo principal esta relacionada com o facto de a
oferta existente ser desconhecida para a maioria dos respondentes. Em relacdo aos wearables,
também existe algum desconhecimento mas o fator financeiro é também uma limitacédo para o
crescimento deste segmento. Outra limitacdo é o fato de nem todos os individuos terem
smartphones.

6.3. TRABALHO FUTURO

Apos as conclus@es e limitacdes retiradas deste estudo, é necessario dar a possibilidade de
existir continuacdo do trabalho desenvolvido. Assim, de forma a progredir com os resultados
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obtidos, pode existir interesse em apurar os resultados deste estudo num ambito nacional de
forma a aumentar a consisténcia dos resultados.

Outra das recomendacBes passa por demonstrar através do estudo aos ginésios que a
tecnologia nos dias de hoje é essencial para os seus utilizadores, podendo recomendar a aposta
na modernizacdo das maquinas e na utilizacdo de tecnologia por parte dos ginasios.

Por fim, podemos observar através do estudo que existe um nicho de mercado por explorar,
uma vez que a relacdo entre sistemas de informacéo e desportos de ginasio ainda estd numa
fase muito embrionaria e a maior parte dos utilizadores apresenta recetividade em relacéo a
fortalecer esta relacéo.
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8. ANEXOS

Anexo 1: Aulas de Ginésio

Modalidade Fitness | Pump | Holmes | Virgin | Descricao Grupo
Hut Place
CrossMoves X X Crossfit Perda de
Peso +
Tonificacéo
Muscular

Fit Moves X Circuitos de Tonificacéo
exercicios com o Muscular
peso do corpo

Pilates X X X X Tem Aula Virtual. | Gestdo de
Ajuda na Stress
prevencao de
problema de
costas e tonifica o
corpo.

Stretch Moves | X X X Tem Aula Virtual. | Gestdo de
Promove Stress
alinhamento
corporal e
aumenta a
mobilidade

Yoga X X X X Tem Aula Virtual. | Gestdo de
Melhora Stress
flexibilidade,
clareza
mental, controlo
de stress e
aumento da
concentracao

BodyAttack X X X Tonifica o corpo, | Perdade
melhora Peso
coordenacéo e
agilidade
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BodyBalance

Realca sensagdo
de bem estar e de
foco, acalma, solta
tensao fisica e
mental,
flexibilidade

Gestao de
Stress

BodyCombat

Tem Aula Virtual.
Melhora funcdes
cardiacas e
respiratorias,
melhora
densidade Gssea e
postura

Perda de
Peso

BodyPump

Tem Aula Virtual.
Aumenta forca e
resisténcia
muscular,
melhora a
condicao fisica
geral, tonifica os
musculos

Tonificacéo
Muscular

BodyStep

Queimar calorias,
tonifica o corpo,
melhora
coordenacao

Perda de
Peso

CxWorx

Tem Aula Virtual.
Tonifica os
musculos do
tronco,
abdominais e
glateos, melhora a
forca funcional
para melhorar o
equilibrioe a
mobilidade

Tonificacéo
Muscular

RPM

Tem Aula Virtual.
Semelhante ao
spinning,

queima calorias e
aumenta forca e

Perda de
Peso
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resisténcia

muscular
SH'BAM propocionar
beneficios do
exercicio
cardiovascular,
melhora a
coordenacéao
3B Melhora gluteos, | Gestdo de
coxas e Stress +
abdominais. Tonificacao
Muscular
Spinning Igual ao RPM Perda de
Peso
Zumba Tem Aula Virtual | Gestdo de
Stress
HIT Tem Aula Virtual. | Perda de
Aula com varios Peso +
circuitos Tonificacéo
com exercicios Muscular
distintos
ABS Moves Aula focada em Tonificacéo
melhorar Muscular
abdominais,
postura e
fortificar o seu
core
W.O.W. Desafio semanal Gestao de
de Crossfit Stress
Blast Dance Danca Gestéo do
Sterss
Blast Tabata Treino de Perda de
exercicios de peso

cardio feitos a alta
intensidade de
treino intervalado
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Blast Total Melhora condigcdo | Gestéo de
cardiovascular e | Stress
promove aumento
da flexibilidade e
melhoria na
postura

PowerJump Utiliza mini- Tonificacéo
trampolim e Muscular
aumenta forca das
pernas e melhora
condigao
cardiovascular

TRX Treino em Tonificacéo
suspensao que Muscular
envolve o préprio
peso. Desenvolve
forca e equilibrio

Aqgua Intense Treino de alta Natacéo -
intensidade com Tonificacéo
objectivo de Muscular
tonificar

Art of Aula de natacao Natacéo

Swimming

Hidroginastica Melhora a Natacéo -
condicao fisica Gestéo de
geral Stress

Activate Aula de body Perda de
conditioning de Peso
baixa intensidade
e baixa
complexiadde.

Alterna treino
com
aerdbica

Running Treino de marcha | Perda de

classes ou corrida Peso

Spartans Treino de alta Tonificacao
intensidade com Muscular

53




objectivo de

tonificar
X-Celerate X Aula intensa de Perda de
aerobica de alto Peso
impacto.
Melhora forga,
coordenacéao e
cardiovascular
Bosu X Treino de Tonificacéo
condicionamento | Muscular
fisico focado em
forga e equilibrio
utilizando o
BOSU como
plataforma
Swiss Ball X Utiliza a bola Tonificacéo
suica para treinar | Muscular
VAarios
segmentos do
corpo
Kizomba X Danca Gestéo de
Stress
Body Jam X Danca Gestéo de
Stress
Warrior X Aula de treino que | Gestéo de
conjuga varias Stress
artes marciais
Boxe X Combate Combate
Krav Maga X Combate Combate
Tai Chi X Combate Combate
Kickboxing X Combate Combate
Jiu-Jitsu X Combate Combate
Muay Thai X Combate Combate
AntiGravityFu X Abordagem que Gestao de
envolve
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sion componentes da Stress

vertente holistica.
Agquazumba Zumba na Piscina | Perda de

Peso

V-Crosscore Combinacéo de Perda de

varios treinos V-. | Peso
V-Eliptica Aula de treino na | Perda de

eliptica Peso
V-Fat Burner Treino de alta Perda de

intensidade Peso
V-Flash Aula rapida de Perda de

cardio Peso
V-Row Aula de treino de | Perda de

remo Peso
Body Vive Treino de baixo Tonificagéo

impacto que se Muscular

integra com

forca,

cardiovascular,

mobilidade

articular,

equilibrio e

alongamnetos
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Anexo 2: Aplicacdes de Ginasio

. Integragd Integraca fem - . Mais de Conexao .
Numero . Treinado Agenda planos de . Conexdo .. Indicagée Pausa Exemplos com  Controlo Permite
Nome da Indicadores o com o com " Geotaggi Comunid .. uma Calculado "
o Downloads Android los Desporto GPS? N r real por de treino com sde  Automati . de outras Alimenta marcar
Aplicagdo 5 de Fitness? . redes wearable " ng 5 EL " modalida ra . o
Android voz treinos . especific Spotify Saude ] Exercicio aplicagde r aulas
sociais s de <

untastic 507 597 4,5 4,5 Cardio Running X X X X X X X X X X X X
Nike+ Running 428 528 4,5 4,5 Cardio Running X X X X X X X
unkeeper 356 412 44 5 Cardio Running X X X X X X X X
-ndomondo 268 564 4,5 5 Cardio Running X X X X X X X X X X
ports Trackel 137 077 4,5 - Cardio Running X X X X X X X X X
trava Cycling 4,6 3,5 Cardio Bicicleta X X X X X X
MlapMyRIDE 63 244 4,4 - Cardio Bicicleta X X X X X X X
3oatcoach 316 4,1 ND Cardio Remo X X X
ow Keeper 13 3,9 - Cardio Remo X X X X
/irtuaGym .

41717 4,1 - Musculagdo X X X X X
5ym 10 050 4,4 - Musculagdo
Norkout Log 0 X X X X
VIyFitnessPal 1200 867 45 4,5 Musculagdo X X X
Vike+ 58571 42 45 Musculagio
raining Club X X X X
‘otal Fitness 48 503 43 4 Musculagdo X X X X
reeletics 50429 4,5 5 Musculagdo X X
Hut Training 17 2,6 - Musculagdo X X
itness Point 12797 4,4 4  Musculagdo X X X X
sym Coach 10211 39 ND Musculagdo X X X
ViyHut 482 4,1 3 Colectiva X X X X
sworkit 61515 4,5 5 Colectiva X X X X X
reino Diario
le 39116 4,3 4,1 Colectiva
\bdominais X X X X X
500gle Fit 168 359 4 ND Colectiva X X X X
nyWwoD 1201 44 45 Colectiva
“rossfit X X X X X X
"abata Timer 22018 3,5 Colectiva X X X X X X
/oga. com 24992 4,2 4,5 Colectiva X X X X X
fome
vorkout .

3242 4,5 - Colectiva

VIMA
partan Free X X X X
NODBook -
/our WOD 3917 4,4 - Coletiva
racker X X X X
> Health 47273 3,8 ND Coletiva X X X X X X X X X X
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Anexo 3: Respostas do Questionario

1.Perguntas de
Identificacdo

M F
Género 55 26
1942 1943 1960 1961 1962 | 196 | 1964 | 19 | 19 | 19
3 65 | 66 | 67
Ano de 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
Nascimento
1969 1971 1972 1974 1976 | 197 | 1979 (19 | 19 | 19
8 80 | 84 | 85
1 1 1 1 1 1 1 1 2 2
1987 1988 1989 1990 1991 | 199 | 1993 (19 (19 |19 | 19
2 94 | 95 | 96 | 97
4 5 2 5 3 18 5 3 10 | 2 2
Sim Nao
Frequenta 65 16
Ginasios?
0 1 2 4 6 Seg | Diari
- o
Sex
Em média 7 4 10 26 16 14 4 81

guantas vezes
acada?2
semanas?

2.Perguntas de
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Caracter Geral

Sim Nao
2.1- Utiliza 45 21
algum tipo de
tecnologia no
gindsio?

Nao Indisponbil | Tecnol | OQutra

acho idade das ogia

neces | maquinas/ | pouco

sario aparelhos | desenv

olvida

2.2 - Se ndo, 15 4 2 1
porqué?

Sim Nao
2.3 - Pensa vir 15 6
a utilizar?

1 2 3 4 5
2.4) A 0 4 12 27 17 60
introducao da
tecnologia no
desporto
individual é
importante. De
1a5,
classifique o
qudo concorda
com a frase.
2.5Numa base | Nada Pouco Relativ | Import | Muito
mais detalhada | Impor | Important | amente | ante Impor
classifique a tante | e Import tante
importancia da ante

tecnologia
tendo em
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conta os

diferentes
tipos de
objectivos de
pratica
desportiva
Saude 1 3 7 26 23 60
Monitorizagao | 4 4 18 25 9 60
Entreteniment | 1 7 13 23 16 60
o
Correctivo 1 8 10 16 25 60
Performance 1 5 11 31 12 60
Embut | Apps de Weara | Nenhu | Outra
ido smartphon | bles ma
nas e
Maqui
nas
2.6 - Que tipo 34 29 10 10 0
de tecnologia
Utiliza?
3.Perguntas de
Caracter
Pessoal
3.1 Exercicios
de Resisténcia
Sim Nao
3.1.1) Faz 58 2

exercicios de
cardio(*) no
seu ginasio?
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Sim Nao
3.1.2-As 45 13
maquinas tém
tecnologia
embutida?
3.1.3) Nada | Pouco Relativ | Import | Muito
Classifique de 1 | Impor | Important | amente | ante Impor
a5os tante |e Import tante
seguintes ante
atributos
relativamente
a utilizacdo da
tecnologia nas
maquinas de
resisténcia
Utilidade 1 2 17 26 12
Relevancia 1 3 20 27 7
Monitorizagdao | 1 1 15 28 13
Auxilio na 1 1 16 30 10
Performance
UNITY
Sim Nao
1) Este tipo de 23 35
tecnologia ja é
utilizado no
seu ginasio?
Sim Nao
Il) Tendo em 51 7
contaa
definicdo da
Unity utilizaria
0 servigo se
fosse
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disponibilizado
pelo seu
gindsio?

lIl)Porqué?

N3o faco cardio com frequencia; Distrai; Ndo interessa; Nao interessa; a exposicao

aos social media ja é muita no dia-a-dia e o gindsio é um alivio para isso.

Inferio | Igual Superio
r r

V) A
tecnologia das
maquinas no
seu ginasio é:

36 20 2

Sim Nao

V) Considera
que
tecnologias
como a Unity
poderdo ajudar
a melhoraro
desempenho
no gindsio
tendo em
conta os
objectivos
individuais de
cada um?

52 6

3.2 Exercicios
de Musculagao

Sim Nao

3.1.2) Faz
exercicios de
musculag¢do no
seu ginasio?

50 10
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Sim Nao
3.2.2-As 16 34
maquinas tém
tecnologia
embutida?
3.2.3) Nada | Pouco Relativ | Import | Muito
Classifique de 1 | Impor | Important | amente | ante Impor
a5os tante | e Import tante
seguintes ante
atributos
relativamente
a utilizacdo da
tecnologia nas
maquinas de
musculacdo
Utilidade 3 10 14 17 6
Relevancia 4 10 21 11 4
Monitorizagao | 4 8 19 13 6
Auxilio na 2 5 14 17 12
Performance
ISOCONTROL
Sim Nao
1) Este tipo de 15 35
tecnologia ja é
utilizado no
seu ginasio?
Sim Nao
Il) Tendo em 46 4
contaa
definicdo da
isocontrol
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utilizaria o
servico se fosse
disponibilizado
pelo seu
gindsio?

IlI)Porqué?

N&o é necessério; Nao interessa; Nao é

necessario

Inferio
r

Igual

Superio
r

V) A
tecnologia das
maquinas no
seu ginasio é:

35

13

Sim

V) Considera
que
tecnologias
como a
Isocontrol
poderdo ajudar
a melhorar o
desempenho
no ginasio
tendo em
conta os
objectivos
individuais de
cada um?

46

3.3 Aulas de
Grupo

Sim

3.3.1) Participa
em aulas de

29
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grupo?

Sim Nao
3.3.2)E 5 24
utilizado algum
tipo de
tecnologia na
aula?
3.3.3) Qual? Music
a
3.3.4) Nada | Pouco Relativ | Import | Muito
Classifique de 1 | Impor | Important | amente | ante Impor
a5os tante | e Import tante
seguintes ante
atributos
relativamente
a utilizacdo da
tecnologia nas
aulas de grupo
Utilidade 3 7 10 5 4
Relevancia 3 6 11 6 3
Monitorizagdao | 3 7 9 8 2
Auxilio na 1 4 10 10 4
Performance
3.4 AplicacGes
de Fitness
Sim Nao
3.4.1) Utiliza 22 38
alguma app na
pratica de
exercicio
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fisico?

3.4.2) Porqué? | Nao Nado Tenho | Ja Falta de
sinto tenho Conhecimento
neces nas
sidade maquin
as
20 3 6 8 37
3.4.3) Quais as | Nike Samsung RunKee | Sworki | Freel | HIIT | Runt | 7
aplicacoes de Health per t etics Inte | astic | mi
fitness que rval n
mais utiliza? Tim
er
8 1 3 1 2 1 1 1
Strava | ABS Lose It | MyFitn | Googl | Fitn | Workout
Workout essPal | e Fit ess | Trainer
Buil
der
1 1 1 1 1 1 1
Sim Nao
3.4.4) 20 2
Considera que
as aplicacbes o
ajudam a
atingir os seus
objectivos
pessoais?
Saude | Monitoriza | Perfor | Outro
¢ao mance
3.4.5) Utilizaa | 12 13 17 1
App com que
objectivo?
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WEARABLES

Sim Nao
1) J4 utilizouum | 9 13
Wearable
semelhante?
Il)Gostaria de Sim 0] Depende do
Utilizar? Se telemovel | prego
nao, porqué? fazo

mesmo

8 2 2

Sim Nao
Ill) Se o seu 20 2
ginasio
disponibilizasse
, utilizava
IV) Considere Nada | Pouco Relativ | Import | Muito
delab5os Impor | Important | amente | ante Impor
seguintes tante |e Import tante
atributos na ante
utilizacdo de
uma fit band
Utilidade 0 3 5 11 3
Relevancia 0 2 5 9 6
Monitorizagdo | O 0 6 9 7
Conforto 0 3 6 11 2
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Anexo 4 : Questionario

Noutro word A IMPRIMIR
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