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Resumo 

 

O presente relatório apresenta o estágio curricular desenvolvido no clube Holmes Place 

de Braga, no âmbito do Mestrado em Ciências do Desporto da Universidade da Beira 

Interior, com um total de 750 horas. O principal objetivo foi o desenvolvimento de 

competências profissionais na área do exercício físico, nomeadamente no treino 

personalizado, aulas de grupo, acompanhamento em sala, avaliação física e contacto 

com diferentes áreas funcionais do clube. 

Ao longo do estágio, foram desempenhadas funções em diversas áreas, como a receção, 

a nutrição, a fisioterapia, o SPA, a direção, as aulas de grupo em estúdio e em piscina, e 

o treino personalizado. A diversidade das tarefas possibilitou uma visão abrangente do 

funcionamento de um clube de fitness, promovendo o meu desenvolvimento técnico, 

organizacional e comunicacional. 

O relatório inclui também um estudo de investigação centrado na motivação dos 

profissionais de fitness, com base no questionário “Coach Motivation Questionnaire in 

Fitness Professionals” (CMQ-FP). A amostra foi composta por 24 profissionais do 

Holmes Place Braga. Os resultados mostraram uma predominância da motivação 

intrínseca e identificada, com destaque para a valorização do contacto com os clientes e 

o desenvolvimento pessoal. Fatores extrínsecos, como reconhecimento externo, 

revelaram menor relevância. Foram ainda identificadas associações significativas entre 

alguns fatores motivacionais e variáveis como sexo, experiência profissional e formação 

académica. 

A experiência permitiu consolidar aprendizagens, melhorar competências práticas e 

promover uma reflexão crítica sobre os desafios e exigências do setor do fitness, 

contribuindo para a preparação da estagiária para o exercício profissional na área. 
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Abstract 

 

This report presents the curricular internship carried out at the Holmes Place club in 

Braga, as part of the Master’s Degree in Sport Sciences at the University of Beira 

Interior, with a total of 750 hours. The main goal was the development of professional 

skills in the field of physical exercise, particularly in personal training, group classes, 

gym floor supervision, fitness assessment, and engagement with different functional 

areas of the club. 

Throughout the internship, tasks were performed in several areas, such as front desk, 

nutrition, physiotherapy, SPA, management, group classes in studio and pool settings, 

and personal training. The variety of tasks provided a broad perspective on the 

operation of a fitness club, contributing to my technical, organisational, and 

communication development. 

The report also includes a research study focused on the motivation of fitness 

professionals, based on the “Coach Motivation Questionnaire in Fitness Professionals” 

(CMQ-FP). The sample consisted of 24 professionals from Holmes Place Braga. The 

results revealed a predominance of intrinsic and identified motivation, with emphasis 

on the value of client interaction and personal development. Extrinsic factors, such as 

external recognition, were found to be less relevant. Significant associations were also 

identified between some motivational factors and variables such as sex, professional 

experience, and academic background. 

This experience allowed for the consolidation of knowledge, the improvement of 

practical skills, and the promotion of critical reflection on the challenges and demands 

of the fitness sector, contributing to the trainee’s preparation for professional practice 

in the field. 

 

Keywords 

 

Curricular internship; Physical exercise; Motivation; Fitness professionals; Holmes 

Place.
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Introdução 
 

No âmbito do estágio curricular, integrado no 2º ciclo de estudos de Mestrado de 

Ciências do Desporto, da Universidade da Beira Interior, surge o presente relatório 

final de estágio, que tem como objetivo descrever todo o trabalho desenvolvido no 

Clube Holmes Place Braga, bem como refletir sobre toda a experiência profissional 

aprendida, desafios enfrentados, competências adquiridas e estratégias adotadas para 

enfrentar todo o trabalho desenvolvido durante o ano letivo 2024/2025. 

O exercício físico é reconhecido por todos os seus benefícios tanto para a saúde física, 

como mental. Segundo Zheng et al., (2025) o exercício além de regular o metabolismo 

de glicose e lípidos, aliviar a depressão e a ansiedade e abrandar o declínio cognitivo, 

desempenha também um fator crucial na modificação ambiental que induz mudanças 

epigenéticas, fundamental para explorar como a atividade física pode ser utilizada 

como uma estratégia não farmacológica eficaz na prevenção e tratamento de doenças, 

promovendo desta forma um estilo de vida mais saudável. 

A motivação para a prática regular de atividade física é um processo dinâmico, 

influenciado por fatores psicológicos, fisiológicos e ambientais. Embora muitas pessoas 

reconheçam os benefícios do exercício, nem sempre se sentem motivadas a praticá-lo 

regularmente. 

Segundo Gerber et al. (2025), a motivação não deve ser vista como um estado fixo, mas 

sim como um processo que pode variar ao longo do tempo, sendo influenciado por 

fatores emocionais, cognitivos e até mesmo neurobiológicos. Além disso, a relação 

entre esforço percebido e prazer durante o exercício desempenha um papel 

fundamental na adesão à atividade física a longo prazo. 

Apesar de conhecidos os benefícios da atividade física, a adesão nos ginásios 

permanece baixa e com taxas de desistência elevadas. Segundo Marques et al., 2025, os 

principais objetivos na adesão dos clientes nos centros de fitness são a melhoria da 

saúde, do bem-estar e da condição física, sendo a motivação intrínseca, o prazer e a 

criação de hábitos os principais fatores associados à permanência num ginásio. No 

entanto existem barreiras como, a falta de motivação, a gestão do tempo e a dificuldade 

em consolidar rotinas com o dia-a-dia, que levam à desistência. 
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Segundo o Barómetro do Fitness de 2023, apenas 6,9% da população portuguesa está 

inscrita e frequenta regularmente o ginásio. Embora o número de centros de fitness 

tenha aumentado 20% em Portugal relativamente ao ano de 2022, não se traduziu num 

aumento proporcional na adesão por parte da população.  

Desta forma, a promoção do desporto é um aspeto fundamental para a criação de uma 

estratégia do aumento do nível de atividade física e da melhoria da saúde pública. Os 

clubes desportivos desempenham um papel crucial neste processo, pois são a base do 

movimento desportivo e têm um impacto significativo na adesão à prática da atividade 

física em diversos países. Clubes orientados para a saúde incluem a promoção do bem-

estar nas suas atividades, tornando-a assim um dos seus princípios fundamentais, 

mesmo que não seja o seu foco principal (OMS, 2024). 

Os perigos da inatividade física incluem um aumento do risco de mortalidade global, 

sendo responsável por 7,2% de mortes já registadas em todo o mundo. (Dolan & 

O’Regan, 2025). Contribuindo para o aumento global de doenças cardiovasculares, 

vários tipos de cancro, diabetes tipo II, distúrbios do sono, depressão, ansiedade e 

obesidade. 

O exercício autónomo é considerado uma forma viável quando a supervisão não é 

possível, no entanto, a supervisão de exercício físico por profissionais poderá potenciar 

de uma forma mais eficaz e segura os benefícios e resultados esperados, garantindo 

maior qualidade técnica, segurança e motivação para a prática. 

Embora o exercício sem a supervisão de um profissional seja uma alternativa exequível 

e de baixo custo, a supervisão oferece benefícios significativos tais como, melhoria da 

condição física, maior motivação e resultados, redução dos perigos de lesão e melhoria 

da qualidade de vida, reforçando a importância do acompanhamento e da intervenção 

de um profissional (Gómez-Redondo et al., 2024). 

Num contexto caracterizado pela constante mudança e complexidade, o técnico de 

exercício físico deve ser capaz de tomar decisões informadas, ajustar estratégias e 

adaptar-se às necessidades específicas de cada indivíduo. O desenvolvimento de 

competências práticas durante a formação assume um papel determinante na aptidão 

para integrar diferentes abordagens com flexibilidade e sentido crítico (Lindsay & 

Spittle, 2024). 
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No presente relatório irei relatar e descrever a formação e competências adquiridas ao 

longo deste ano letivo no Clube Holmes Place de Braga enquanto estagiária, bem como 

apresentar a iniciação ao trabalho de investigação “a motivação dos profissionais de 

fitness”. 

Este relatório tem como objetivo apresentar as tarefas realizadas, aspetos a melhorar, 

dificuldades sentidas, uma análise reflexiva sobre todos estes pontos e quais as 

estratégias a aplicar. 

Numa primeira parte irei apresentar no capítulo 1 os objetivos do estágio, a área de 

intervenção bem como as atividades desenvolvidas ao longo do ano. O capítulo 2 é 

dedicado ao estudo de investigação com a temática “a motivação dos instrutores de 

fitness”, começando com uma revisão de literatura e posteriormente será apresentada 

toda a metodologia utilizada bem como os seus resultados, discussão e conclusão. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



4 

 

Objetivos estágio 
 

O estágio realizado no clube Holmes Place de Braga durante todo o ano letivo 

2024/2025, teve início dia 1 de outubro de 2024 e fim a 31 de maio de 2025 com um 

total de 750 horas. Teve como objetivo principal a preparação para a prática 

profissional. Foi essencial compreender toda a dinâmica profissional do ginásio, bem 

como os aspetos a ele inerentes.  

Este estágio tem como objetivo geral ajudar-me a desenvolver competências a nível de 

treino personalizado (PT) e aulas de grupo, programação, orientação e planeamento 

das mesmas. 

Os objetivos específicos passam por desenvolver as minhas capacidades comunicativas 

e motivacionais para criar um ambiente mais envolvente com os sócios e promover um 

treino mais eficaz; colaborar e cooperar com outros profissionais (personal trainers, 

fisioterapeutas, nutricionistas, rececionistas, entre outros...), para garantir um 

ambiente mais dinâmico e completo no trabalho; aprofundar e melhorar o meu 

conhecimento sobre metodologias inovadoras no planeamento e prescrição de exercício 

físico, explorando novas abordagens para diferentes populações. 

Pretendi desenvolver a minha autonomia profissional, ao tomar decisões conscientes e 

informadas, melhorar a minha capacidade de recolher, interpretar e analisar dados da 

evolução dos sócios e explorar formas de contribuir para a sensibilização da saúde dos 

sócios com os benefícios do exercício físico e incentivando à adoção de estilos de vida 

mais saudáveis. 

Foi importante também trabalhar competências de organização e gestão de tempo, 

conciliando as diferentes funções dentro do clube bem como as minhas atividades a 

desenvolver ao longo do estágio. O contacto com diversos perfis e especificidades 

permitiu-me desenvolver ainda mais a minha capacidade de adaptação conseguindo 

abordar e ajustar a linguagem à necessidade de cada sócio. 

Este estágio foi bastante reflexivo para o futuro da minha vida enquanto profissional, 

pois permitiu-me identificar e melhorar os meus pontos fracos bem como evidenciar 

ainda mais os meus pontos fortes e desta forma promover um processo de 

aprendizagem contínua. 
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Área de Intervenção 
 

A intervenção centrou-se na prática profissional no clube Holmes Place Braga, onde 

permitiu o contacto com as diversas áreas funcionais, como a receção, a nutrição, a 

fisioterapia, a direção do clube e o departamento comercial, a adaptação ao meio 

aquático (AMA), as aulas de grupo, tanto em piscina como em estúdio, a área do ginásio 

em que se desempenhavam funções como, member interaction (MI), avaliações físicas, 

desenvolvimento de treinos personalizados e participação em discussões técnicas sobre 

diversos temas. 

Durante todo o percurso do estágio foram sentidas algumas dificuldades, que com o 

passar do tempo foram superadas com esforço e dedicação.  

Uma das principais foi o desafio de iniciar o planeamento e a realização de aulas de 

grupo, tarefa esta que inicialmente causava algum desconforto e insegurança na 

dinamização de sessões para vários participantes com diferentes capacidades de 

condição física. Uma das estratégias utilizadas para enfrentar este desafio, foi, em 

primeiro lugar começar pela simples observação, o que me permitiu uma maior 

compreensão da estrutura, da gestão do tempo e da forma como uma comunicação 

eficaz capta a atenção dos participantes. Posto isto, foi essencial receber algumas 

indicações e feedbacks por parte de instrutores já experientes, que me ajudaram a 

identificar os meus pontos fortes e quais os aspetos a melhorar. 

Outro desafio que inicialmente me trouxe algumas dificuldades foi a nível de 

organização e gestão de tempo, uma vez que, neste estágio seriamos nós a controlar as 

nossas horas e o a gestão de como e quando as iríamos realizar. De forma a ajustar-me 

e a conciliar as diversas funções passei a utilizar uma agenda semanal que me 

acompanhou todos os dias de estágio. Desta forma, foi possível definir prioridades, 

reservar momentos para diferentes tarefas e melhorar a minha eficiência. 
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Contextualização 
 

As indústrias globais do fitness têm vindo a crescer bastante ao longo dos últimos anos. 

Em 2023 o mercado teria sido avaliado em 1,06 biliões de dólares norte-americanos, 

tendo previsões de atingir os 1,4 biliões de dólares até 2028, o que reflete uma taxa de 

crescimento anual composta de 6% (Statista, 2024). 

Relativamente à adesão de sócios, as estimativas apontam que existiam 

aproximadamente 184 milhões de clientes nos ginásios a nível mundial em 2021, sendo 

os países nórdicos os mais apontados com maiores taxas de penetração, Noruega 

(22,9%), Suécia (22,3%) e por último Dinamarca (21,6%) (ExpertBeacon, 2024). 

Em 2023, Portugal apresentava uma recuperação face aos anos e impactos da 

pandemia, existiam 1,056 clubes de fitness, o que representava um aumento de 20% 

relativamente ao ano anterior. O número de sócios em Portugal teve um aumento 

significativo atingindo os 708,568 sócios, o que corresponde a uma taxa de penetração 

na população de 6,9%. O setor do fitness registou um elevado número de faturação de 

270 milhões de euros, dos quais 76% representam receitas das mensalidades e os 

restantes 24% de outras fontes. Estes dados refletem um setor dinâmico e com uma 

oferta diversificada de serviços (Pedragosa & Ferreira, 2023). 

Segundo Ferreira-Barbosa et al., 2022, a qualidade dos serviços oferecidos pelos clubes 

de fitness e a atuação dos profissionais de exercício físico são os fatores cruciais para a 

fidelização dos clientes. Dentro destes fatores existem outros tantos que são essenciais 

para a qualidade do serviço, como, a qualidade das instalações; o desempenho dos 

profissionais, que se destaca pelo impacto direto com os clientes, a empatia, o 

profissionalismo, a competência técnica são todos motivos que são valorizados pelos 

usuários dos clubes; o preço, que influencia se um cliente quer fidelizar ou renovar 

contratos; outros aspetos fundamentais também passam pela acessibilidade ao espaço, 

o tempo de deslocamento, a variedade de programas existentes e ainda as estratégias de 

marketing. 

A excelência de um profissional de exercício físico, mais especificamente de um Técnico 

de Exercício Físico (TEF), vai muito além da prescrição de exercícios e treinos. De 

acordo com Glaveli et al., (2023), o profissional deve reunir um conjunto de 

competências técnicas, comunicacionais, pedagógicas e relacionais. Um bom serviço 

entre o instrutor e o cliente é feito através da empatia, de uma escuta ativa e na clareza  



7 

 

da comunicação são estes fatores que conduzem um serviço com maior satisfação e 

uma melhor experiência. 

Para além destes fatores cruciais, Jankauskiene, R. (2018), reforça que os TEF devem 

também dominar a parte técnica do exercício, bem como, o conhecimento sobre a 

anatomia e a fisiologia humana, salienta as competências na avaliação física e numa 

prescrição adequada e personalizada.  

Para existir esta personalização adequada, é necessário existir uma capacidade de 

adaptar os programas de treino às necessidades individuais, tal como diz Ku & Hsieh 

(2020), o TEF deve ser capaz de respeitar os objetivos, as limitações e as preferências 

pessoais dos seus clientes. Esta capacidade não só traz melhores resultados ao seu 

atleta como demonstra um grande valor e dedicação pelo seu trabalho enquanto 

profissional de exercício físico. A formação contínua é outro fator apontado como um 

bom indicador de desempenho, uma vez que, a área está em contante evolução e 

progressão. 

O profissional do Técnico de Exercício Físico (TEF) em Portugal é regulado pela Lei 

nº. 39/2012, de 28 de agosto, que define certos requisitos de acesso e exercício da 

atividade. É obrigatório a obtenção de um título profissional válido emitido pelo 

Instituto Português do Desporto e Juventude (IPDJ), com base em formações 

académicas ou qualificações profissionais reconhecidas. 

O TEF deve realizar formação contínua a cada cinco anos segundo a Lei, para manter 

a validade do título. Estão previstas sansões para o incumprimento da profissão ou a 

formação em entidades não certificadas. A legislação visa assegurar a segurança e a 

qualidade de serviços, proteger os utentes e promover a ética e competência 

profissional no setor desportivo (Diário da República, 2012). 

No mundo atual os profissionais de exercício físico necessitam de um alargado 

conjunto de competências, como conhecimento profissional, habilidades pedagógicas, 

capacidades interpessoais e autonomia, que correspondam às exigências da 

atualidade e às necessidades dos clientes. É essência que o TEF tenha adquirido um 

conhecimento sólido e uma enorme aptidão para avaliar, motivar e treinar os clientes, 

podendo garantir a segurança e devido acompanhamento nos treinos. (Ku & Hsieh, 

2020). 

Segundo Jacinto et al., 2022, o papel do TEF vai muito além da mera instrução do 

exercício físico, pois ele assume um papel crucial na promoção da qualidade de vida.  
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Desta forma, os profissionais atualmente devem ser capazes de abranger o 

conhecimento científico, a capacidade de adaptação, a sensibilidade social e o 

compromisso com a inclusão, procurando estabelecer a qualidade de vida dos 

clientes bem como o desenvolvimento dos mesmos, independentemente das suas 

condições. 

Na atualidade e com um cenário em constante mudança e transformação, surge a 

tecnologia como resposta a diversos problemas, tornando-se uma aliada estratégica 

que oferece respostas aos profissionais. Esta inovação tem vindo a permitir 

monitorizar, avaliar e acompanhar mais de perto o progresso dos seus clientes, 

otimizando os seus resultados e experiência.  

Contudo, o uso da tecnologia deve ser visto como um sistema mais abrangente onde 

existem vários fatores envolvidos como, as ferramentas digitais, os técnicos, os 

clientes, as regras da instituição e o contexto social. O sucesso da monitorização dos 

profissionais não depende apenas de ter o conhecimento de como usar um aparelho, 

é necessário compreender as necessidades dos clientes, adaptar o treino ao seu 

contexto e garantir o suporte adequado (Rangel e Humphrey-Murto, 2023). 

Um exemplo promissor é a tecnologia vestível, nomeadamente os nanogeradores 

triboelétricos (TENGs), que têm sido apresentados como fatores significativos na 

monitorização da saúde e na reabilitação. Permitem o acompanhamento contínuo e 

personalizado de diversos parâmetros de saúde, o que facilita a deteção antecipada 

de potenciais problemas futuros e fornece ainda dados importantes para a toma de 

decisão mais informada. A integração da inteligência artificial com os dados 

recolhidos pelos TENSGs poderá vir a fornecer insights sobre padrões e tendências, 

o que ajudará na tomada de decisão com base em evidências. (Pandley et al., 2024). 
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Entidade acolhimento 

Caraterização entidade acolhimento 
 

Fundado em 1980 em Londres por Allan Fisher e dois amigos, o Holmes Place é uma 

marca de prestígio no setor dos health clubs, contando com quatro décadas de 

experiência. Trata-se de uma cadeia de academias internacional com o conceito de 

Health Club englobando um total de 100 clubes em 10 países, 13 deles em Portugal.  

A empresa defende que a saúde e o bem-estar surgem do equilíbrio entre a mente e o 

corpo. Por isso, os serviços oferecidos nos clubes HP seguem uma abordagem integrada, 

aliando exercício, nutrição e relaxamento. 

A visão “Agora Eu” do HP, pretende que as pessoas que frequentam os clubes sejam a 

sua melhor versão aliando o exercício com o bem-estar. Acredita-se que o objetivo a 

longo prazo e a missão do clube é conseguir ajudar a ter uma vida mais ativa, saudável e 

consequentemente mais feliz. 

O clube HP de Braga é o ginásio localizado mais a norte de Portugal e teve a sua abertura 

em 2008. Oferece um elevado conjunto de serviços bem equipados para satisfazer todas 

as necessidades dos clientes incluindo área de ginásio com tecnologias bem recentes e 

modernas, personal training, aulas de grupo, piscina interior, jacuzzi, spa, sauna, banho 

turco, fisioterapia, nutrição e bar que oferece as mais variadas refeições saudáveis. 
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Organogramas de Hierarquia 
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Modelo de intervenção entidade acolhimento 
 

O meu estágio no Holmes Place Braga foi uma experiência que me enriqueceu imenso a 

nível profissional, mas sobretudo pessoal. 

Pude experienciar e desempenhar diversas funções, como a supervisão da sala, a 

elaboração de planos de treino, e a dinamização de aulas de grupo para diferentes tipos 

de sócios. 

Durante este percurso, tive o acompanhamento dos meus tutores, Andreia Vilela e José 

Bacelar, que foram sem dúvida uma ajuda indispensável estando presentes em tudo o 

que necessitasse, não só no planeamento das tarefas, mas também no apoio e orientação 

diária, ajudando-me a crescer e a superar desafios. Para além das competências técnicas 

que fui adquirindo enquanto estagiária, também desenvolvi várias competências 

pessoais, como a comunicação, o sentido de responsabilidade e o profissionalismo, assim 

como valores éticos essenciais para quem trabalha na empresa. 

Intervenção profissional 
 

O estágio dividiu-se em diversas tarefas, sendo elas organizadas na tabela 1., de acordo 

com o mês em que cada tarefa tenha sido realizada. 

 

TABELA 1-ORGANIZAÇÃO DAS ATIVIDADES PELOS RESPETIVOS MESES 

Tarefas Outubro Novembro Dezembro Janeiro Fevereiro Março Abril Maio 

Atividades do Clube X        

AMA  X X X X X   

MI X X X X X X X  

Desenvolvimento 

Técnico 

  X X X X X X 

Discussões Técnicas    X X X X  

Aulas de Grupo X X X X X X   

PT- Shadow     X X X  

Sessões PT       X X 
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Tarefas e Atividades Desenvolvidas 
 

O estágio no Holmes Place Braga foi estruturado em diversas categorias/ funções a 

exercer, divididas por horas. Enquanto estagiária tive de realizar um total de 750 horas, 

sendo elas separadas pelas funções que desempenhei ao longo do ano, 30 horas para o 

clube, 40 horas na AMA, 234 horas no GYM, 139 horas em aulas de grupo, 200 horas em 

atividades e por último, 97 horas em PT. 

Como representado na tabela 1. (Organização das Atividades pelos respetivos meses), 

iniciei o meu percurso no mês de outubro pelo clube e os departamentos que nele 

estavam envolvidos, o que incluía a receção, o departamento comercial, o departamento 

operacional, o SPA, a fisioterapia, a nutrição, o CMS e por último a direção do clube. Foi 

muito importante começar pela base do clube pois permitiu-me perceber a dinâmica e 

todo o funcionamento por detrás de uma grande empresa e todas as responsabilidades 

que cada área acarreta. Relativamente à receção do clube, pude fazer o registo dos sócios 

e aprender toda a dinâmica que era imprescindível nos trabalhadores, percebi que este é 

o ponto central do clube e o primeiro contacto dos sócios com o espaço 

No departamento comercial, aprendi como a relação com os sócios e potenciais clientes é 

construída desde o primeiro contacto, seja presencialmente ou por telefone, pude 

observar de perto como é um dia no trabalho de um comercial desde os telefonemas, às 

visitas dos potenciais sócios e às visitas guiadas. A equipa utiliza um guião chamado de 

“script” para personalizar o atendimento, faz o agendamento de visitas ao clube e conduz 

entrevistas para perceber as motivações e objetivos de cada pessoa.  

O departamento operacional revelou-se essencial para a manutenção da qualidade e 

segurança do clube. Tive contacto com as rotinas de limpeza e manutenção da piscina, 

que envolvem o controlo rigoroso dos níveis de pH e cloro, bem como a filtração da água. 

A manutenção dos equipamentos de ginásio e dos balneários é feita de forma preventiva, 

garantindo que tudo está em perfeitas condições para uso. Também aprendi sobre os 

procedimentos de segurança, como a sinalização das saídas de emergência e a 

importância da limpeza constante dos espaços mais utilizados1. 

No SPA, observei como os tratamentos e massagens são pensados para promover o bem-

estar e a recuperação física dos sócios. O SPA funciona de forma independente do 

ginásio, com marcações próprias, e está aberto também a clientes externos.  
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A área de fisioterapia mostrou-me a importância da hidroterapia e da hidroginástica, 

especialmente para a população idosa. Estas atividades, além de promoverem o 

relaxamento e a reabilitação, ajudam a melhorar a força muscular, a flexibilidade e a 

qualidade de vida. As aulas de reeducação postural, por sua vez, são fundamentais para 

corrigir desalinhamentos e prevenir dores musculares, embora exijam compromisso e 

continuidade por parte dos participantes. 

Na nutrição, pude receber uma consulta para perceber como é o seu funcionamento e 

também receber alguns conselhos e indicações da nutricionista. Foi possível perceber 

que o acompanhamento personalizado é essencial para o sucesso dos planos alimentares. 

O maior desafio é manter a motivação e adaptar as recomendações à rotina de cada 

sócio.  

O CMS ou MSI é a base de dados que centraliza toda a informação relevante dos sócios 

do clube, desde marcações a pagamentos e histórico de utilização dos serviços, 

facilitando o acompanhamento próximo e personalizado de cada cliente. 

Por fim, na direção do clube pude observar como a diretora supervisiona todas as áreas, 

assegurando que as instalações e os serviços funcionam de acordo com os padrões 

estabelecidos. Analisa relatórios financeiros, acompanha o desempenho diário através do 

Report Club e coordena reuniões com os responsáveis de cada setor, tomando decisões 

estratégicas para melhorar continuamente a experiência dos sócios e a eficiência do 

clube. 

Após realizar a tarefas definidas para o Clube, pude começar a intervir noutras áreas 

como a adaptação ao meio aquático (AMA), em que numa primeira fase apenas fazia a 

observação das aulas e recolhia diversas notas e indicações que os professores me iam 

fornecendo. Numa fase seguinte, e após realizar todas as horas de shadow de AMA pude 

começar a ministrar aulas, sendo estas, sempre supervisionadas por um professor. 

Durante estes primeiros meses estive também a realizar as horas de shadow de aulas de 

grupo, em que a minha função era apenas observar e aprender. Foi uma fase muito 

importante, pois revelou-se fundamental para eu numa fase seguinte poder ministrar as 

minhas próprias aulas. As aulas de grupo dividiam-se em duas, as aulas de estúdio que 

incluía Airfit, MIB, Icycle, Spartans, Aerial training, Yoga, Total Condicionamento, 

Pilates, BodyBalance, BodyPump, Zumba, Cross training e Boxe, e as aulas de piscina 

que incluíam a Hidroginástica e a Hidroterapia. Com o decorrer do tempo e após ter 

concluído o total de horas de shadow de aulas de grupo e de as realizar enquanto 
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estagiária, surgiu a oportunidade de tirar uma formação de uma aula à minha escolha. 

Nesse momento não tive dúvidas e tirei a formação da aula que mais despertava o meu 

interesse, MIB-Made In Brasil. Após a conclusão da formação pude começar a intervir e 

dar aulas com um professor em palco, apenas fazendo a coreografia, e posteriormente 

dando eu algumas faixas. 

No decorrer dos acontecimentos anteriores, fui também intervindo na área do GYM, em 

que tive a oportunidade desde o início de outubro até meados de abril, de fazer MI- 

Member Interaction, que tinha como objetivo estar na sala de fitness e musculação e 

cumprimentar os sócios e ajudá-los em tudo o que necessitassem, isto sempre 

acompanhada por outro profissional, pois enquanto estagiária não me era permitido 

fazê-lo sozinha. Relativamente ao desenvolvimento técnico foi um trabalho realizado ao 

longo do ano pois, era bastante trabalhoso, uma vez que, era necessário completar 

informações em tabelas Excel sobre diversos exercícios, incluindo máquinas, pesos livres 

e ainda exercícios de treino cardiorrespiratório, foi ainda necessário para completar esta 

tarefa fazer vídeos de todos eles. 

Ainda na área do GYM, tive de realizar ao longo do ano 8 discussões técnicas, que 

consistiam em apresentações com temas pré-definidos, estas seriam apresentações que 

deveriam causar interesse e uma discussão saudável entre os tutores e os restantes 

estagiários. Nestas 8 discussões foram apresentados temas como: “High-Intensity 

Interval Training- HIIT”; “Comparação técnica: Leg Press vs Agachamento”; “Avaliação 

da Flexibilidade: Global vs Específica”; “População especial- Demência”; “Efeitos da 

cadência na potência do treino”; “Impacto da privação do sono na força muscular e 

hipertrofia” e “Periodização do Treino e Ciclo Menstrual”.  

Relativamente às atividades realizadas, eu e os restantes estagiários tivemos a 

oportunidade de realizar um evento, este que teve lugar no dia do aniversário do clube, 

dia 1 de abril de 2025. Decidimos em conjunto realizar um evento solidário em que a 

nossa campanha e cartaz seria “Aniversário solidário- Neste aniversário mais que 

receber, queremos dar… Ou melhor doar.”. Com o objetivo de angariar alimentos para 

doar à Cruz Vermelha de Braga, com todas as parecerias e todos os contactos necessários 

passámos à realização do mesmo, espalhando cartazes e apelando à participação dos 

sócios, com alguns desafios durante esse dia, que seriam, completar uma série de 

exercícios que tinha um número a atingir, atingindo esse número o clube doaria X de 

alimentos, outro desafio era proposto nas aulas de grupo, a aula de grupo 
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que levasse mais alimentos ganhava. Posto isto, pude realizar também o meu trabalho 

estatístico que foi referente a este evento com o tema de “Análise Estatística: A adesão 

dos sócios a cada exercício realizado no aniversário do Holmes Place”. 

No início de fevereiro, comecei na área do PT a fazer shadow de treinos: fitness, duo/trio, 

patologias e idosos.  Onde acabei por ser desafiada no sentido de sair da minha zona de 

conforto e ter de procurar diversos personal trainers para ter oportunidade de assistir a 

diferentes tipos de treinos, diferentes metodologias e abordagens, o que nem sempre foi 

fácil, uma vez que, existiam muitos profissionais, ou mesmo sócios que não se sentiam 

muito confortáveis em ter alguém a observar os seus treinos.  

Por último, iniciei a parte das sessões de PT, em que nos foi proposto pelos nossos 

tutores realizarmos 3 planos de treino: - treino de hipertrofia (intensidade 90%), -treino 

perda de peso (cliente médio avançado) e -treino para uma idosa hipertensa (não 

treinada). Após a realização destes 3 planos e recebendo indicações e ajustes para cada 

um, pudemos começar a dar planos a vários trabalhadores do clube, para irmos 

ganhando prática, seja na preparação e idealização do mesmo, como na individualidade 

do nosso atleta e as suas preferências, foi também importante para treinarmos a 

comunicação assertiva e as devidas ajudas durante os exercícios. 
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Reflexão sobre intervenção profissional 
 

Este ano revelou-se uma enorme surpresa, cresci em muitos aspetos, profissionais, 

relacionais, emocionais entre outros. Todos eles foram essenciais para que existisse um 

equilíbrio e tornasse este estágio num capítulo muito importante da minha vida. 

A experiência vivida durante o estágio revelou sem dúvida a complexidade do processo 

da intervenção profissional no ambiente do Holmes Place. Ao longo das 750 horas, 

distribuídas pelas diferentes áreas do clube, tornou-se evidente que o nosso trabalho 

enquanto profissionais vai muito além da execução das tarefas técnicas diárias, exige 

sensibilidade, empatia e uma constante adaptação às necessidades de cada pessoa e de 

cada contexto. 

No início, senti o peso da responsabilidade e a ansiedade de estar à altura, mas fui 

percebendo que crescer profissionalmente é também aceitar a vulnerabilidade, assumir 

os nossos erros e celebrar as pequenas vitórias. O contacto diário com os sócios, os 

colegas de trabalho e os tutores foi muito mais do que uma troca de conhecimento, foi 

uma partilha de sorrisos, de dúvidas e de superações. Houve momentos de insegurança, 

mas também muitos de gratidão e orgulho por ver o impacto positivo do meu trabalho na 

vida de alguém. 

Considero que os objetivos foram cumpridos, pois consegui desenvolver e melhorar as 

minhas aptidões a nível de treinos personalizados, desenvolver diferentes metodologias, 

programar aulas de grupo, colaborar e conhecer diversas pessoas. Tornei-me mais 

autónoma e confiante nas minhas decisões em contexto profissional. 

Relativamente às competências desenvolvidas, destaco a minha comunicação, que foi 

essencial para lidar com diferentes pessoas e meios, a capacidade de observação que me 

levou a instruir muito mais e posteriormente colocar em prática o que fui aprendendo, 

foi também muito importante o fator de ter mais iniciativa, que fez com que iniciasse 

muitos projetos e saísse da minha zona de conforto em muitas ocasiões, como por 

exemplo dar treinos personalizados à diretora do clube e à equipa comercial. Cresci 

bastante também a nível da vertente científica e investigativa, uma vez que, durante o 

estágio tive que realizar diversas discussões técnicas, onde tinha de procurar temas e 

investigá-los para depois comunicar com a equipa qual o tema abordado, mas sobretudo 

devido ao estudo sobre a motivação dos profissionais de fitness, que me fez olhar de uma 

forma mais profunda e analítica sobre o setor fitness. 
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Foram desafios atrás de desafios, desde a insegurança inicial em dar aulas de grupo e 

treinos personalizados, à gestão do tempo e das atividades ao longo do estágio até à 

adaptação de uma nova cidade, mas nada me fez parar de lutar pelo que sempre desejei. 

Foi necessário acima de tudo confiança em mim mesma, e desta forma consegui 

ultrapassar os maiores obstáculos, pois o que mais me desafiava eram as inseguranças e 

o medo de falhar. Desta forma, decidi tornar cada erro numa oportunidade de 

aprendizagem, e assim tornar-me mais forte e mais segura de mim mesma. 

Este estágio proporcionou-me muitas coias boas, sobretudo pessoas incríveis que sei que 

iriei levar nesta caminhada que é a vida, pessoas boas que me ensinaram imenso, me 

ajudaram quando mais precisei e me aconselharam sempre com a palavra certa. 

Sei que foi um passo enorme ter mudado de cidade e arriscar tudo nesta altura para 

poder crescer e proporcionar-me mais oportunidades enquanto profissional de exercício 

físico. Desde o início que acreditei no meu potencial e não desisti nunca, porque o que 

me trouxe até aqui foram os meus valores e as minhas ideologias, acredito que quando se 

ama o que se faz não existe limite, tudo é possível. 
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Capítulo II. Introdução à investigação 

Introdução 
 

O estudo e análise dos fatores motivacionais para a prática da atividade profissional no 

sector do fitness tem ganho cada vez maior destaque, dado que a motivação apresenta 

uma estreita relação com a qualidade do serviço prestado, a retenção de clientes e o bem-

estar dos próprios técnicos de exercício físico (Da Silva et al., 2018; Rodrigues et al., 

2022). 

A motivação apresenta-se como um fator determinante para o desempenho e o bem-

estar dos profissionais, particularmente no sector de fitness e bem-estar implementados 

em ambientes organizacionais (Da Silva et al., 2018). Existem algumas iniciativas que 

incluem o acompanhamento personalizado, incentivos e o apoio social a estes 

profissionais (Cipiriano et al., 2013). Estas iniciativas têm vindo a demonstrar um 

impacto positivo e significativo na motivação dos profissionais, promovendo uma maior 

adesão, satisfação e produtividade (Cipriano et al. 2023). 

A teoria da autodeterminação tem sido bastante aplicada no contexto organizacional com 

objetivo de compreender os fatores que promovem a motivação intrínseca e o bem-estar 

dos profissionais (Da Silva et al., 2018; Rodrigues et al., 2022). Segundo Grenier (2024), 

dentro da teoria existem dois tipos de motivação: i) motivação intrínseca que é definida 

como fazer algo por si, por interesse ou prazer pela atividade: ii) motivação extrínseca 

que envolve comportamentos que são fundamentais para atingir um objetivo, que 

passam além da atividade em si. Dentro da motivação extrínseca ainda existem outros 

tipos de motivação, como a motivação integrada, a introjetada, a identificada e a externa. 

Para além da motivação intrínseca e extrínseca, existe ainda a amotivação que é definida 

por não agir ou agir sem intenção. (Grenier, 2024) 

A teoria da autodeterminação tem demonstrado ser muito relevante para o trabalho em 

equipa, destacando que ambientes que reforçam a autonomia, a competência e o 

relacionamento interpessoal promovem uma motivação mais genuína entre os colegas de 

trabalho (Deci & Ryan, 2000). Enfatiza ainda a importância de satisfazer três 

necessidades psicológicas básicas, a autonomia, a competência e o relacionamento que 

potenciam formas de motivação mais autodeterminadas, que, por sua vez, se associam a 

maior persistência, desempenho e satisfação no trabalho (Deci & Ryan, 2000). 
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Além disso, organizações que respeitam estas necessidades estão geralmente ligadas a 

uma maior e mais fácil incorporação nas metas da organização por parte dos 

profissionais (Edmunds et al., 2006). Quando existe uma frustração das três 

necessidades básicas (autonomia, competência e relacionamento), verifica-se, como 

consequência uma baixa autodeterminação (Edmund set al., 2006). A teoria da 

autodeterminação também especifica que níveis diferentes de agrado de necessidades 

psicológicas, num determinado domínio resultam em distintas consequências 

cognitivas, afetivas e comportamentais (Edmunds et al., 2006). 

Desta forma, o objetivo do presente estudo consistiu em analisar os fatores de 

motivação dos profissionais de fitness em contextos organizacionais para compreender 

de que forma os modos de liderança, o suporte à autonomia e as condições de trabalho 

influenciam o tipo e o nível de motivação dos colaboradores. Esta análise permitirá e 

perceber de que forma estes fatores podem ser utilizados para melhorar o desempenho, 

reduzir o burnout e aumentar a retenção no setor do fitness. 
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Metodologia 

Desenho de estudo e participantes 
 

Este estudo observacional foi realizado nas instalações do Holmes Place de Braga, foi 

realizado entre dezembro de 2024 e abril de 2025. Durante este intervalo foi possível 

convidar membros do clube a responderem ao questionário “Coach Motivation 

Questionnaire In Fitness Professionals” (CMQ-FP). Os membros incluídos foram os 

personal trainers (PT), group trainers (GP), member interaction (MI), PT e GT 

(PT+GT), PT e MI (PT+MI) e MI e GT (MI+GT). Os critérios de inclusão definidos 

foram: homens e mulheres com idade ≥ 18 anos que desempenhassem funções 

profissionais como PT, GP e MI no Holmes Place de Braga. Todos os profissionais 

foram informados acerca do objetivo do estudo e do questionário proposto, da 

confidencialidade dos dados recolhidos e da identidade de todos os investigadores 

envolvidos, manifestando dessa forma o seu consentimento voluntário caso aceitassem 

participar no estudo. 

Questionário “Coach Motivation Questionnaire in Fitness 
Professionals” 

 

O questionário CMQ-PF encontra-se validado cientificamente para a população 

portuguesa com atividade profissional na área do desporto e bem-estar (“fitness”) (Da 

Silva et al., 2018; Rodrigues et al., 2022). Tem como objetivo compreender e avaliar os 

fatores que influenciam a motivação dos profissionais do fitness a desenvolver a sua 

atividade profissional em ginásios através da seguinte questão:  

“Porque é que treina pessoas em ginásios e/ou health clubs?” 

São apresentados 22 itens, aos quais os profissionais devem responder com base na 

questão colocada. Os itens encontram-se agrupados em 6 tipos de motivação: 

motivação intrínseca (4 itens), motivação integrada (3 itens), regulação identificada (3 

itens), motivação introjetada (4 itens), motivação externa (4 itens) e amotivação (4 

itens). As respostas ao questionário são classificadas de 1 a 7 segundo a escala de Likert, 

sendo 1 (discordo totalmente) e 7 (concordo totalmente). A Tabela 2 apresenta a 

estrutura do questionário. 
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TABELA 2-QUESTIONÁRIO “COACH MOTIVATION QUESTIONNAIRE IN FITNESS PROFESSIONALS” (CMQ-
FP). ADAPTADO DE DA SILVA ET AL. (2018) E RODRIGUES ET AL. (2022). 1-DISCORDO TOTALMENTE; 2- 
DISCORDO; 3- DISCORDO UM POUCO; 4- NÃO CONCORDO NEM DISCORDO; 5- CONCORDO UM POUCO; 

 

 

 

Porque é que treina pessoas em ginásios e/ou health clubs? Escala Likert 

Motivação intrínseca  

I1. Porque acho estimulante 1 2 3 4 5 6 7 

I2. Porque sinto-me bem ao fazê-lo 1 2 3 4 5 6 7 

I3. Porque gosto do esforço que invisto 1 2 3 4 5 6 7 

I4. Porque gosto da interação que tenho com os/as clientes 1 2 3 4 5 6 7 

Motivação integrada        

I5. Porque dar treinos é fundamental para quem eu sou 1 2 3 4 5 6 7 

I6. Porque dar treinos é parte integrante da minha vida 1 2 3 4 5 6 7 

I7. Porque personifica os meus valores e crenças 1 2 3 4 5 6 7 

Motivação identificada        

I8. Porque contribui para o meu desenvolvimento pessoal 1 2 3 4 5 6 7 

I9. Porque me move em direção aos meus objetivos pessoais 1 2 3 4 5 6 7 

I10. Porque me permite atingir os meus objetivos pessoais 1 2 3 4 5 6 7 

Motivação introjetada        

I11. Porque não quero dececionar os/as meus/minhas clientes 1 2 3 4 5 6 7 

I12. Porque se eu desistisse de dar treinos significaria que falhei 1 2 3 4 5 6 7 

I13. Porque me sinto responsável pelo desempenho dos/as clientes 1 2 3 4 5 6 7 

I14. Porque me pressiono a superar-me 1 2 3 4 5 6 7 

Motivação externa        

I15. Para ser respeitado/a pelos outros 1 2 3 4 5 6 7 

I16. Para obter o reconhecimento de outras pessoas 1 2 3 4 5 6 7 

I17. Porque quero ser apreciado/a pelos outros 1 2 3 4 5 6 7 

I18. Porque gosto das recompensas extrínsecas (p. ex., dinheiro) 

associadas ao cumprimento de objetivos 
1 2 3 4 5 6 7 

Amotivação        

I19. Muitas vezes penso que os meus esforços como treinador/a são 

uma perda de tempo 
1 2 3 4 5 6 7 

I20. Às vezes já não sei porque continuo a dar treinos 1 2 3 4 5 6 7 

I21. Às vezes sinto que os custos ultrapassam os benefícios 1 2 3 4 5 6 7 

I22. Às vezes questiono o meu desejo de continuar a dar treinos 1 2 3 4 5 6 7 
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O questionário CMQ-PF foi partilhado via online através de um link de acesso ao 

Google Forms por parte dos dirigentes do Holmes Place de Braga. As respostas foram 

guardadas automaticamente na base de dados do Google Forms e, posteriormente, 

exportadas para uma folha Excel para o tratamento de dados. Para além das respostas 

aos 22 itens do CMQ-FP, foram também recolhidos dados como o sexo, idade, nível de 

escolaridade/formação académica, curso de formação, tipo de atividade desempenhada 

no clube e anos de trabalho na área. 

 

Análise estatística 
 

Os dados do questionário CMQ-FP foram inicialmente exportados do Google Forms 

para um ficheiro Excel (Microsoft Office Excel versão 2407, Redmond, EUA). 

Posteriormente, foi realizado um pré-processamento dos dados em Excel que incluiu a 

transformação das variáveis de texto em variáveis numéricas (p. ex., “Ciências do 

Desporto” → “1”). Seguidamente, os dados foram analisados no programa SPSS (versão 

29, IBM, Armonk, EUA). A análise descritiva dos dados incluiu a média, mediana, 

desvio padrão, mínimo e máximo para as variáveis numéricas (idade e experiência 

profissional) e frequências (n) e percentagens (%) para as variáveis nominais (sexo, 

educação, curso, atividade profissional e clube) e ordinais (itens do CMQ-FP). O grau 

de associação entre as variáveis numéricas e nominais com as variáveis ordinais (22 

itens do CMQ-FP) foi analisado através do teste do Qui-quadrado. As variáveis idade e 

experiência profissional foram dicotomizadas em variáveis nominais através da 

mediana (idade: <29.5 anos e ≥ 29.5 anos; experiência profissional: <6 anos e ≥ 6 

anos), enquanto a variável “curso de formação” foi dicotomizada em “Ciências do 

Desporto” e “Educação Física e áreas relacionadas”. O nível de significância estatística 

foi estabelecido em p < 0.05. 
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Resultados 

Caracterização da amostra 
 

Responderam ao questionário 24 participantes (12 homens e 12 mulheres), com uma 

idade média de 30.4 ± 5.9 anos e experiência profissional de 5.9 ± 4.3 anos. Quinze 

participantes concluíram a licenciatura, 7 o mestrado e 2 um curso de formação 

profissional. Doze participantes fizeram o curso de Ciências do Desporto, quatro o 

curso de Ciências do Desporto e Educação Física, três o curso de Desporto e Condição 

Física, quatro o curso de Desporto e Lazer e um o curso de Fisioterapia. Quanto à 

atividade profissional, quinze exerciam funções como PT, quatro como PT+GT, quatro 

como PT+MI e um como MI+GT. Os dados encontram-se descritos na Tabela 3 e 4. 

 

TABELA 3-IDADE E ANOS DE TRABALHO. 

 N    Mediana Média Desvio Padrão Mínimo Máximo 

Idade (anos) 24 29.5 30.4 5.9      23      42 

EP (anos) 24 6.0 5.9 4.3      0.5*       15 

* 0.5 anos representam seis meses de trabalho. EP: experiência profissional. 

TABELA 4-SEXO, EDUCAÇÃO, CURSO, ATIVIDADE PROFISSIONAL E CLUBE. 

Variáveis nominais Frequência (n) Percentagem (%) 

Sexo   

Masculino 12 50.0 

Feminino 12 50.0 

Educação   

Licenciatura 15 62.5 

Mestrado 7 29.2 

Curso de Formação Profissional 2 8.3 

Curso   

Ciências do Desporto 12 50.0 

Ciências do Desporto e Educação Física 4 16.7 

Desporto e Condição Física 3 12.5 

Desporto e Lazer 4 16.7 

Fisioterapia 1 4.2 

Atividade Profissional   

Personal Trainer 15 62.5 

Personal Trainer + Group Trainer 4 16.7 

Personal Trainer + Member Interaction 4 16.7 

Member Interaction + Group Trainer 1 4.2 

CET: curso de especialização tecnológica. 
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Respostas ao questionário “Coach Motivation Questionnaire in 
Fitness Professionals” 

 

Na Tabela 5 encontram-se os dados CMQ-FP com as frequências e percentagens para 

cada item. Em seguida, serão indicadas as opções com maior percentagem em cada 

item em resposta à questão “Porque é que treina pessoas em ginásios e/ou health 

clubs?”: 

· Item 1 (“Porque acho estimulante”): 33.3% concorda 

· Item 2 (“Porque sinto-me bem ao fazê-lo”) 37.5% concorda 

· Item 3 (“Porque gosto do esforço que invisto”): 33.3% não concorda nem discorda 

· Item 4 (“Porque gosto da interação que tenho com os/as clientes”): 45.8% concorda 

totalmente 

· Item 5 (“Porque dar treinos é fundamental para quem eu sou”): 33.3% discorda um 

pouco 

· Item 6 (“Porque dar treinos é parte integrante da minha vida”): 33.3% discorda um 

pouco 

· Item 7 (“Porque personifica os meus valores e crenças”): 33.3% discorda um pouco 

· Item 8 (“Porque contribui para o meu desenvolvimento pessoal”): 29.2% concorda um 

pouco 

· Item 9 (“Porque me move em direção aos meus objetivos pessoais”): 25.0% concorda 

um pouco 

· Item 10 (“Porque me permite atingir os meus objetivos pessoais”): 29.2% não 

concorda nem discorda ou concorda 

· Item 11 (“Porque não quero dececionar os/as meus/minhas clientes”): 37.5% concorda 

· Item 12 (“Porque se eu desistisse de dar treinos significaria que falhei”): 50.0% 

discorda totalmente 

· Item 13 (“Porque me sinto responsável pelo desempenho dos/as clientes”): 25% 

discorda um pouco, ou não concorda nem discorda ou concorda um pouco 

· Item 14 (“Porque me pressiono a superar-me”): 37.5% concorda 

· Item 15 (“Para ser respeitado/a pelos outros”): 41.7% discorda um pouco 

· Item 16 (“Para obter o reconhecimento de outras pessoas”): 45.8% discorda 
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· Item 17 (“Porque quero ser apreciado/a pelos outros”): 41.7% discorda um pouco 

· Item 18 (“Porque gosto das recompensas extrínsecas (p. ex., dinheiro) associadas ao 

cumprimento de objetivos”): 37.5% concorda 

· Item 19 (“Muitas vezes penso que os meus esforços como treinador/a são uma perda 

de tempo”): 29.2% discorda totalmente ou discorda 

· Item 20 (“Às vezes já não sei porque continuo a dar treinos”): 33.3% discorda 

totalmente 

· Item 21 (“Às vezes sinto que os custos ultrapassam os benefícios”): 25% discorda 

totalmente 

· Item 22 (“Às vezes questiono o meu desejo de continuar a dar treinos”): 29.2% 

discorda. 
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TABELA 5-DADOS DO COACH MOTIVATION QUESTIONNAIRE IN FITNESS PROFESSIONALS (CMQ-FP). 

DT: Discordo totalmente; D: Discordo; 3: Discordo um pouco; 4: Não concordo nem discordo; 5: Concordo um pouco; 6: Concordo; 7: Concordo totalmente; F: frequência (n); 

P: percentagem (%); Valores a negrito indicam a/as opção/opções da escala com maior número de escolhas.

 DT D DP NCND CP C CT 

Porque é que treina pessoas em ginásios e/ou health clubs? F P F P F P F P F P F P F P 

Motivação intrínseca               

I1. Porque acho estimulante 0 0% 1 4.2% 3 12.5% 6 25.0% 2 8.3% 8 33.3% 4 16.7% 

I2. Porque sinto-me bem ao fazê-lo 0 0% 0 0% 2 8.3% 7 29.2% 3 12.5% 9 37.5% 3 12.5% 

I3. Porque gosto do esforço que invisto 0 0% 0 0% 6 25.0% 8 33.3% 3 12.5% 5 20.8% 2 8.3% 

I4. Porque gosto da interação que tenho com os/as clientes 0 0% 0 0% 1 4.2% 6 25.0% 3 12.5% 3 12.5% 11 45.8% 

Motivação integrada               

I5. Porque dar treinos é fundamental para quem eu sou 0 0% 4 16.7% 8 33.3% 7 29.2% 4 16.7% 1 4.2% 0 0% 

I6. Porque dar treinos é parte integrante da minha vida 0 0% 5 20.8% 8 33.3% 7 29,2% 2 8.3% 2 8.3% 0 0% 

I7. Porque personifica os meus valores e crenças 0 0% 3 12.5% 8 33.3% 4 16.7% 6 25.0% 2 8.3% 1 4.2% 

Motivação identificada               

I8. Porque contribui para o meu desenvolvimento pessoal 0 0% 0 0% 5 20.8% 6 25.0% 4 16.7% 7 29.2% 2 8.3% 

I9. Porque me move em direção aos meus objetivos pessoais 0 0% 2 8.3% 3 12.5% 5 20.8% 6 25.0% 5 20.8% 3 12.5% 

I10. Porque me permite atingir os meus objetivos pessoais 0 0% 2 8.3% 3 12.5% 7 29.2% 4 16.7% 7 29.2% 1 4.2% 

Motivação introjetada               

I11. Porque não quero dececionar os/as meus/minhas clientes 1 4.2% 1 4.2% 4 16.7% 1 4.2% 4 16.7% 9 37.5% 4 16.7% 

I12. Porque se eu desistisse de dar treinos significaria que falhei 12 50.0% 7 29.2% 2 8.3% 2 8.3% 1 4.2% 0 0% 0 0% 

I13. Porque me sinto responsável pelo desempenho dos/as clientes 1 4.2% 1 4.2% 6 25.0% 6 25% 6 25% 2 8.3% 2 8.3% 

I14. Porque me pressiono a superar-me 2 8.3% 0 0% 4 16.7% 5 20.8% 1 4.2% 9 37.5% 3 12.5% 

Motivação externa               

I15. Para ser respeitado/a pelos outros 6 25% 3 12.5% 10 41.7% 2 8.3% 2 8.3% 1 4.2% 0 0% 

I16. Para obter o reconhecimento de outras pessoas 2 8.3% 11 45.8% 6 25.0% 2 8.3% 1 4.2% 1 4.2% 1 4.2% 

I17. Porque quero ser apreciado/a pelos outros 5 20.8% 7 29.2% 10 41.7% 1 4.2% 1 4.2% 0 0% 0 0% 

I18. Porque gosto das recompensas extrínsecas (p. ex., dinheiro) associadas ao 

cumprimento de objetivos 

0 0% 0 0% 3 12.5% 5 20.8% 4 16.7% 9 37.5% 3 12.5% 

Amotivação               

I19. Muitas vezes penso que os meus esforços como treinador/a são uma perda de 

tempo 

7 29.2% 7 29.2% 6 25.0% 3 12.5% 1 4.2% 0 0% 0 0% 

I20. Às vezes já não sei porque continuo a dar treinos 8 33.3% 5 20.8% 6 25.0% 4 16.7% 1 4.2% 0 0% 0 0% 

I21. Às vezes sinto que os custos ultrapassam os benefícios 6 25.0% 5 20.8% 4 16.7% 5 20.8% 2 8.3% 1 4.2% 1 4.2% 

I22. Às vezes questiono o meu desejo de continuar a dar treinos 5 20.8% 7 29.2% 4 16.7% 3 12.5% 4 16.7% 0 0% 1 4.2% 
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Associações entre as variáveis escalares e nominais com os itens do 
questionário “Coach Motivation Questionnaire in Fitness 
Professionals” 
 

A Tabela 6 apresenta as associações entre as variáveis nominais com os itens do CMQ-FP. 

Os resultados indicaram associações significativas entre: 

i. Experiência profissional e item 17 (“Porque quero ser apreciado/a pelos outros”) (p = 

0.02), com os profissionais com ≥ 6 anos de experiência profissional a revelarem maior 

discordância com a afirmação do que os profissionais com < 6 anos de experiência; 

ii. Sexo e itens 7 (“Porque personifica os meus valores e crenças”) (p = 0.03) e 8 (“Porque 

contribui para o meu desenvolvimento pessoal”) (p = 0.01), com as mulheres a revelarem 

maior concordância com as afirmações do que os homens; 

iii. Tipo de curso de formação e item 10 (“Porque me permite atingir os meus objetivos 

pessoais”) (p = 0.03), com os profissionais com o curso de Ciências do Desporto a 

revelarem maior concordância com a afirmação do que os profissionais com o curso de 

“Educação Física e áreas relacionadas”; 

iv. Atividade profissional e item 1 (“Porque acho estimulante”) (p = 0.02), com os 

profissionais que exercem apenas a atividade de PT a representarem um maior número de 

respostas concordantes com a afirmação do que os profissionais que exercem atividade de 

PT+GT, PT+MI e MI+GT; 

v. Atividade profissional e item 12 (“Porque se eu desistisse de dar treinos significaria que 

falhei”) (p = 0.01), com os profissionais que exercem apenas a atividade de PT a 

representarem um maior número de respostas discordantes com a afirmação do que os 

profissionais que exercem atividade de PT+GT, PT+MI e MI+GT. 
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TABELA 6-ASSOCIAÇÃO ENTRE AS VARIÁVEIS NOMINAIS COM OS ITENS DO QUESTIONÁRIO “COACH 
MOTIVATION QUESTIONNAIRE IN FITNESS PROFESSIONALS”. 

 Idade EP Sexo Educação Curso AP 

Itens χ2 p χ2 P χ2 p χ2 p χ2 p χ2 P 

Motivação 

intrínseca  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 3.8 0.57 3.2 0.67 5.0 0.42 7.2 0.21 2.0 0.85 29.2 0.02 

2 0.9 0.92 0.8 0.94 2.1 0.72 3.0 0.56 6.1 0.19 14.7 0.26 

3 2.6 0.62 1.5 0.82 5.2 0.27 5.7 0.23 5.4 0.25 13.3 0.35 

4 1.8 0.78 2.3 0.68 2.4 0.66 7.9 0.95 8.9 0.07 7.3 0.84 

Motivação 

integrada  

   

 

 

 

 

 

 

 

 

5 2.1 0.71 5.5 0.24 3.8 0.44 2.7 0.61 5.5 0.24 17.6 0.13 

6 5.6 0.23 2.2 0.70 2.3 0.67 7.2 0.13 2.4 0.65 10.6 0.56 

7 2.8 0.73 2.9 0.72 12.7 0.03 8.9 0.11 4.1 0.53 14.1 0.52 

Motivação 

identificada  

   

 

 

 

 

 

 

 

 

8 4.1 0.39 3.3 0.50 12.8 0.01 3.4 0.49 1.8 0.78 13.5 0.33 

9 1.1 0.96 1.6 0.90 7.6 0.18 4.6 0.47 4.3 0.51 16.7 0.34 

10 3.8 0.58 2.5 0.78 1.6 0.90 5.3 0.39 12.3 0.03 10.0 0.82 

Motivação 

introjetada  

   

 

 

 

 

 

 

 

 

11 9.1 0.17 8.9 0.18 4.1 0.66 7.7 0.26 7.4 0.28 27.8 0.07 

12 3.6 0.46 2.3 0.68 1.1 0.89 3.3 0.51 0.96 0.92 25.9 0.01 

13 5.3 0.50 4.5 0.61 9.3 0.16 8.2 0.15 3.5 0.74 17.1 0.51 

14 4.5 0.48 4.4 0.49 1.6 0.90 7.0 0.22 7.3 0.20 14.8 0.47 

Motivação 

externa  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

15 4.4 0.49 3.9 0.57 2.4 0.79 5.9 0.32 6.1 0.30 24.3 0.06 

16 5.8 0.45 9.8 0.13 8.5 0.21 6.3 0.39 3.3 0.78 22.3 0.22 

17 8.7 0.07 11.8 0.02 2.3 0.67 3.1 0.54 3.3 0.51 3.6 0.99 

18 6.2 0.18 3.5 0.48 2.9 0.58 4.3 0.37 1.7 0.78 10.4 0.58 

Amotivação             

19 5.4 0.25 6.5 0.17 1.6 0.81 7.5 0.11 4.5 0.34 6.7 0.87 

20 2.4 0.67 1.5 0.82 5.4 0.25 3.0 0.55 6.6 0.16 14.3 0.28 

21 6.0 0.42 6.9 0.33 2.4 0.88 4.7 0.58 5.8 0.44 13.7 0.75 

22 3.7 0.60 6.0 0.31 5.3 0.38 4.5 0.48 2.5 0.78 15.7 0.40 

Nota: valores a negrito indicam significância estatística. Foram consideradas duas categorias para análise nas seguintes variáveis: idade (<29.5 

anos e ≥ 29.5 anos), experiência profissional (<6 anos e ≥ 6 anos), educação (“licenciatura” e “mestrado”) e curso de formação (“ciências do 

desporto” e “educação física e áreas relacionadas”). Na variável educação foram excluídos para análise dois participantes com o Curso de 

Formação Profissional e na variável curso foi excluído para análise um participante com o curso de Fisioterapia. χ2: Qui-quadrado de Pearson; 

p: valor de significância estatística; EP: experiência profissional; AP: atividade profissional. 
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Discussão 

Principais resultados 
 

O presente estudo teve como objetivo analisar os fatores motivacionais que levam os 

profissionais do Holmes Place de Braga, nomeadamente PT, PT+GT, PT+MI e 

MI+GT, a treinar os seus clientes. 

Através da análise das repostas ao questionário CMQ-FP, os principais resultados 

indicaram que: i) na motivação intrínseca, houve uma elevada concordância entre 

profissionais no gosto que têm ao nível da interação com os seus clientes durante os 

treinos; ii) na motivação integrada, todos os itens (5, 6 e 7) foram alvo de discordância 

por parte dos profissionais; iii) na motivação identificada, houve um maior número de 

profissionais a destacar a importância de dar treinos para o seu desenvolvimento 

pessoal e cumprimento de objetivos; iv) na motivação introjetada, verificou-se uma 

concordância entre profissionais em não querer dececionar os seus clientes, embora a 

reconhecerem que se desistissem de dar treinos não significaria que tivessem falhado; 

v) na motivação externa, destaca-se que o facto de darem treinos não parece estar 

relacionado com a necessidade de serem respeitados, reconhecidos e apreciados pelos 

outros, mas sim pelas recompensas extrínsecas, como o dinheiro; vi) na amotivação, 

verificou-se uma elevada discordância entre profissionais em todas as afirmações 

apresentadas, revelando que estes acreditam no esforço que investem em dar treinos e 

têm bem definido o seu trajeto enquanto treinadores em ginásios. 

Adicionalmente, os resultados das associações entre as variáveis nominais e os 22 

itens do questionário CMQ-FP revelaram que: i) “ser apreciado pelos outros” não é 

um fator de destaque nos profissionais mais experientes para treinarem pessoas em 

ginásios; ii) as profissionais do sexo feminino destacam que dar treinos está alinhado 

com os seus valores e crenças e contribui para o seu desenvolvimento pessoal; iii) os 

profissionais com o curso de Ciências do Desporto tendem a concordar que treinar 

pessoas em ginásios lhes permite atingir os seus objetivos pessoais; e iv) os 

profissionais que exercem exclusivamente a atividade de PT revelam em maior 

proporção que os demais que dar treinos é estimulante e que desistir de dar treinos 

não significaria que tivessem falhado. 
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Análise dos tipos de motivação que levam os profissionais a 
treinar pessoas em ginásios 
 

A motivação intrínseca é definida pela realização de tarefas por prazer, interesse ou 

satisfação, onde não é necessário a presença de recompensas externas. A motivação 

externa está ligada a comportamentos que são impulsionados por recompensas 

externas ou aprovações, evita punições e críticas. (Carneiro & Vieira dos Santos, 

2023). Segundo Pereira (2016), a motivação integrada e a identificada são tipos de 

motivação autodeterminados. A integrada trata-se de valores externos, que se 

alinham à identidade pessoal e ao alcance de objetivos pessoais, e a identificada é o 

reconhecimento consciente da importância e valor de algo. Em relação à motivação 

introjetada, esta distingue-se por ser uma forma de evitar a culpa e/ou ansiedade que 

está associada a um sentimento de dever. Já a amotivação é vista como a ausência de 

motivação e desinteresse. (Pereira, 2016). 

Segundo Ryan e Deci (2020) a motivação intrínseca está fortemente relacionada ao 

sucesso académico e ao bem-estar psicológico, enquanto a motivação identificada está 

relacionada com a persistência. Estes dois tipos de motivação são considerados 

fatores-chave para uma boa adaptação ao trabalho. Já a motivação externa e a 

introjetada estão associadas com a diminuição do bem-estar. Por último, a 

amotivação relaciona-se com resultados negativos. 

Uma possível justificação para os resultados do presente estudo pode estar 

relacionada com o facto de as motivações mais autodeterminadas (intrínseca e 

identificada) estarem relacionadas com resultados positivos, porque envolvem 

escolhas pessoais, valorização interna e satisfação. Por outro lado, as motivações 

controladas (introjetada e externa) geram resultados negativos por envolverem 

pressão, medo e dependência de fatores externos. Por último, a amotivação reflete 

uma desconexão total entre a pessoa e a atividade, o que justifica os piores resultados 

observados. 
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Associações entre as características individuais e as respostas aos 
diferentes itens do questionário CMQ-FP  
 

Item 1: "Porque acho estimulante" 

Houve uma associação significativa entre o tipo de atividade e este item (p = 0.02), a 

maior concordância por parte dos profissionais que apenas se apresentaram como PT. 

Uma vez que a motivação intrínseca está relacionada pela realização de tarefas por 

prazer e interesse genuíno, os PT´s que se dedicam exclusivamente ao treino 

personalizado e individual experienciam mais satisfação com a prática, uma vez que 

têm mais autonomia e ligação os seus clientes (Teixeira et al., 2012). 

Item 7: "Porque personifica os meus valores e crenças"): 

Observou-se uma associação significativa entre o sexo e a concordância com a 

afirmação (p = 0.03), sendo que foram as mulheres as que mais ligaram a prática 

profissional aos seus valores e crenças. As mulheres tendem a apresentar valores mais 

elevados a nível de motivação integrada e identificada, pois associam frequentemente a 

sua profissão às suas crenças e valores pessoais (Weman-Josefsson et al., 2018). 

Item 10: "Porque me permite atingir os meus objetivos pessoais": 

Observou-se uma ligação entre o tipo de curso e a concordância com este item (p = 

0.03), sendo que foram os profissionais com formação em Ciências do Desporto que 

mais nomearam esta razão. A formação académica no curso de Ciências do Desporto 

oferece uma maior preparação e mais competências no contexto dos ginásios, o que 

leva os profissionais a verem a profissão como uma forma mais fácil de atingir os 

objetivos de pessoais (Jacinto et al., 2023). 

Item 12: "Porque se eu desistisse de dar treinos significaria que falhei" 

Observou-se uma ligação entre a atividade profissional e este item (p = 0.01), com os 

PT´s a manifestarem a maior discordância com esta afirmação. A motivação introjetada 

baseia-se nas pressões internas, como o medo do fracasso e a culpa. Portanto, estas 

características parecem sugerir que os PT´s sentem o controlo no seu trabalho e indica 

também uma maior motivação autónoma, desapegando-se de pressões impostas pelos 

outros. (Deci & Ryan, 2000). 
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Item 17: "Porque quero ser apreciado/a pelos outros": 

Foi observada uma associação significativa entre a experiência profissional e a 

motivação externa (p = 0.02). Profissionais com ≥ 6 anos de experiência revelaram 

uma menor concordância com esta afirmação do que aqueles com < 6 anos de trabalho. 

Uma vez que os profissionais vão ganhando mais experiência ao longo do tempo, a sua 

motivação tende a tornar-se autodeterminada, o que faz com que se afastem de razões 

externas como neste caso o reconhecimento social (Deci & Ryan, 2000). 
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Limitações e futuros estudos 
 

Após a realização deste estudo foi possível perceber que este contribuiu para a 

compreensão da motivação dos profissionais de fitness do Holmes Place de Braga. 

Contudo, salientam-se algumas limitações. Primeiro os resultados estão limitados ao 

Holmes Place de Braga, com um total de 24 participantes. A homogeneidade da 

amostra limita os resultados para outros contextos geográficos, o que pode alterar as 

conclusões sobre a motivação, uma vez que, fatores organizacionais específicos podem 

influenciar os participantes e por sua vez os resultados. Outra limitação que pode ser 

apontada é a falta de diversidade na amostra, dado que, a maioria dos participantes 

afirmou ter formação no curso de Ciências do Desporto, o que limita a comparação 

com profissionais de outras áreas. Por último, sublinhar que apenas foi usado um 

instrumento de medição que apenas se foca em motivações associadas à teoria da 

autodeterminação, limitando aspetos que poderiam ser bastante relevantes, como por 

exemplo, carga horária e remunerações. 

Futuramente novos estudos poderão ser realizados tendo em conta as limitações 

anteriormente referidas. Será necessário envolver mais clubes e redes de fitness, seja a 

nível nacional como internacional, aproveitando a diversidade de culturas e 

organizações. Outra sugestão seria aplicar formas diferentes de questionários, como 

por exemplo, entrevistas. Este formato seria importante para perceber de forma maus 

detalhada o nível de motivação dos participantes. 

Em síntese, embora o presente estudo apresente contribuições e avanços importantes 

para compreender melhor a motivação dos profissionais do fitness, as suas limitações 

demonstram também a importância de que futuros estudos se tornem mais 

abrangentes e diversificados. 
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Principais conclusões do estudo 
 

Este estudo analisou os fatores motivacionais que levam os profissionais do Holmes 

Place de Braga a treinar os seus clientes, com base no questionário CMQ-FP. Os 

principais resultados indicaram uma forte presença de motivação intrínseca, refletida 

no prazer e satisfação em interagir com os clientes. A motivação identificada também 

se destacou, revelando o valor atribuído ao desenvolvimento pessoal e cumprimento 

de objetivos. Em contraste, a motivação integrada foi a menos valorizada, enquanto a 

motivação externa mostrou-se mais relacionada com recompensas tangíveis, como o 

dinheiro, do que com o reconhecimento social. A amotivação foi geralmente rejeitada, 

indicando clareza nos objetivos e envolvimento com a atividade profissional. As 

associações revelaram ainda diferenças relevantes segundo o sexo, formação 

académica, experiência e tipo de atividade profissional exercida. Recomenda-se que 

futuros estudos ampliem a diversidade da amostra, incluindo diferentes clubes de 

fitness e bem-estar, regiões e perfis profissionais, de forma a permitir uma análise 

mais generalizável dos fatores motivacionais. Além disso, a utilização de metodologias 

mistas, como entrevistas semiestruturadas, pode proporcionar uma compreensão 

mais profunda das motivações subjacentes, para além dos dados quantitativos. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 



35 

 

Conclusão 
 

O estágio curricular no Holmes Place Braga, permitiu-me contactar com a realidade 

profissional de uma grande empresa e cadeia de fitness, esta experiência ficará 

marcada não só por todo o esforço e dedicação que investi ao longo do ano, mas 

também pelos desafios que tiveram que ser enfrentados, as amizades que foram 

feitas, a entreajuda de colegas de trabalho, mas acima de tudo, o quando cresci 

enquanto pessoa, tanto a nível pessoal como profissional. 

O trabalho de investigação revelou-se muito importante para entender melhor a 

motivação dos profissionais do fitness, sendo ela predominantemente 

autodeterminada, tendo maiores resultados a nível da motivação intrínseca, 

principalmente no gosto pela interação com os sócios, e a nível da motivação 

identificada, nomeadamente no desenvolvimento pessoal e no cumprimento dos 

objetivos. A amotivação foi, felizmente, a que teve resultados mais baixos, o que 

comprova um posicionamento muito positivo em relação aos profissionais e o seu 

trabalho. Os resultados evidenciam a importância da cultura organizacional, bem 

como o seu ambiente, lideranças e condições laborais. 

Termino esta etapa muito concretizada por todo o trabalho desenvolvido, por todas 

as competências adquiridas, pelos momentos de dúvida e insegurança que me 

prepararam para ser a profissional que sou hoje, mas acima de tudo pela visão que 

levo da minha capacidade de aprender, crescer e superar-me todos os dias. 

Futuramente, sugere-se uma exploração mais aprofundada e mais alargada, será 

essencial envolver um maior número de pessoas integrando também outros clubes, 

seja a nível nacional como internacional, de forma a aproveitar a diversidade 

cultural e organizacional do setor de fitness. Poderá ser curioso considerar ainda 

uma abordagem longitudinal, que analise como a motivação evolui ao longo do 

tempo e dos anos de trabalho na área. 

Ao fim deste capítulo, levo comigo a vontade de evoluir e a certeza de estar na área 

certa, a área de exercício e saúde não se resume apenas ao bem-estar físico, é uma 

forma de encarar a vida, ao final de contas somos profissionais que contribuímos 

diariamente para a transformação de hábitos, melhoria de vidas e inspiração de 

pessoas para um caminho duradouro de saúde e felicidade. 
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Anexos 

Anexo 1- Horas de estágio 
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Anexo 2 - 1ª Discussão Técnica 
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Anexo 3 - 2ª Discussão Técnica 
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Anexo 4 - 3ª Discussão Técnica 
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Anexo 5 - 4ª Discussão Técnica 
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Anexo 6 - 5ª Discussão Técnica 
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Anexo 7 - 6ª Discussão Técnica 
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Anexo 8 - 7ª Discussão Técnica 
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Anexo 9- Cartaz Aniversário Solidário Holmes Place 
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Anexo 10- Planos de treino 
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Anexo 11- Relatório 1- Clube 
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Anexo 12- Relatório 2- Adaptação ao Meio Aquático (AMA) 
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Anexo 13- Relatório 3-GYM 
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Anexo 14- Relatório 4- Aulas de Grupo 
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Anexo 15- Relatório 5- PT 
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