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Contexto: A realização de exercício em contexto aquático apresenta numerosos benefícios. Contudo, a sua prática 
pode ser condicionada por alguns constrangimentos. 
Objetivos: Pretendemos assim verificar quais os hábitos e as motivações dos portugueses relativamente à 
utilização das piscinas, procurando assim perceber as condicionantes para a prática do exercício físico em 
contexto aquático. 
Método: Foi aplicado um inquérito a 530 indivíduos, utilizadores de piscinas cobertas, de ambos os sexos, com 
idades compreendidas entre os 18 e os 88 anos de idade. O questionário incluía informações sobre a 
caraterização pessoal e também acerca da realização de atividades aquáticas por parte de cada indivíduo. Os 
dados resultantes foram posteriormente analisados por métodos estatísticos descritivos. 
Resultados: Verificou-se uma prevalência dos indivíduos para a prática de natação (62%) seguido da 
hidroginástica (35%), sendo motivados na sua grande parte pela procura da melhoria da saúde (47%). Na sua 
maioria, os sujeitos são experientes, frequentando a piscina há mais de 2 anos 
Conclusoes: Observou-se que os portugueses avaliados praticam essencialmente natação e hidroginástica, ao final do dia 
e motivados pela melhoria da saúde e do bem-estar individual. 
Palavras-chave: Exercício, atividade aquática, aptidão física, inquérito, motivação. 
 
Título: Caracterización de los usuarios de piscinas en Portugal: las prácticas y motivaciones habituales. 
Antecedentes: La realización de ejercicio en contexto acuático presenta numerosos beneficios. Sin embargo, su práctica 
puede estar condicionada por algunas limitaciones. 
Objetivos: Tenemos la intención de comprobar cuáles son los hábitos y motivaciones de los portugueses sobre el uso de 
las piscinas, buscando de esta forma de entender las condiciones para la práctica de ejercicio físico en el medio acuático. 
Método: Se aplicó una encuesta a 530 individuos, usuarios de piscinas cubiertas, de ambos sexos, de edades 
comprendidas entre los 18 y los 88 años. El cuestionario incluía información sobre la caracterización personal y también 
acerca de la realización de actividades acuáticas por parte de cada individuo. Los datos resultantes fueron posteriormente 
analizados por métodos estadísticos descriptivos. 
Resultados: Se verificó una prevalencia de los individuos para la práctica de natación (62%) seguida de los aeróbicos en el 
agua (35%), siendo motivados en gran parte por la demanda de la mejora de la salud (47%). En su mayoría, los sujetos son 
experimentados, frecuentando la piscina desde hace más de 2 años (64%), 2 veces por semana (60%), y con horario 
preferencial de las 18h a las 22h (50%). 
Conclusiones: Se observó que el evaluado portugués esencialmente practicar natación y aeróbicos en el agua al final del 
día, motivados por la mejora de la salud y el bienestar individual. 
Palabras clave: Ejercicio, actividad acuática, aptitud física, encuesta, motivación. 

 
Title: Characcterization of pool users in Portugal: User practices and motivations. 
Background: Exercising in an aquatic context has numerous benefits. However, the in-water practices may be 
inhibited by some constraints.  
Objectives: We intend to verify the habits and motivations of the Portuguese people regarding the use of swimming 
pools, thus trying to understand the influencing factors for the practice of aquatic physical exercise.  
Method: 530 participants, indoor swimming pool users, of both genders, aged 18-88 years, answered to a survey 
individually. The survey included information on personal characterization and also on the practices that were usual in 
aquatic context by each individual. The resulting data were then analyzed using descriptive statistical methods.  
Results: There was a prevalence for swimming (62%) followed by water aerobics (35%) regarding the usual aquatic 
practices, being motivated mostly by health improvement (47%). Most of the subjects were experienced, attending the 
swimming pool for more than 2 years (64%), twice a week (60%), and preferential hours from 6:00 p.m. to 10:00 p.m. 
(50%).  
Conclusions: It was observed that the Portuguese swimming pool users choose preferentially to swim and to perform 
water aerobics, at the end of the day and motivated by the improvement of health and individual well-being. 
Key words: Exercise, aquatic activity, fitness, survey, motivations. 
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Introdução 

O sedentarismo é uma das grandes problemáticas que se enfrenta nos 
dias de hoje, tornando cada vez mais importante o seu combate 
(Neiva, Faíl, Izquierdo, Marques & Marinho, 2018). Neste sentido, a 
prática de exercício físico, pelos seus benefícios, tem sido cada vez 
mais apontada como um dos principais métodos de oposição ao 
sedentarismo em qualquer faixa etária (Neiva et al., 2018). Sabe-se 
que o exercício físico é fundamental para atenuar os problemas ao 
nível da saúde e da capacidade funcional, no entanto, parecem existir 
situações em que a sua prática pode estar condicionada.  De facto, as 
limitações que surgem em indivíduos com níveis baixos de aptidão 
física, com dificuldades de locomoção, como em casos de obesidade 
e/ou em idosos, e por modificações fisiológicas e/ou estruturais que se 
vão gerando, podem impossibilitar ou limitar a prática de 
determinadas  atividades (Neiva et al., 2018; Tsourlou, Benik, Dipla, 
Zafeiridis & Kellis, 2006). 
 
De modo a facilitar a prática de exercício físico por todos, tem sido 
observado um aumento significativo da sua realização em contexto 
aquático, tanto em indivíduos que apresentem alguma debilidade, a 
nível físico ou mental, como em atletas em processo de recuperação 
de lesões , podendo assim servir inclusivamente como um método 
alternativo para manter a prática de exercício físico(Borreani et al., 
2015; Colado, Tella, Triplett & González, 2009; Neiva et al., 2018). O 
meio aquático tem vindo a ser utilizado como uma alternativa segura 
e válida de exercício em relação ao exercício terrestre essencialmente 
devido às propriedades que o meio oferece, a referir especificamente 
a flutuabilidade, que proporciona uma redução do efeito do peso 
corporal sobre as articulações e reduz as forças de compressão nas 
articulações, e as forças de arrasto aumentadas, que possibilitam a 
carga externa durante a maioria dos movimentos (Borreani et al., 
2015; Takeshima et al., 2002; Tsourlou et al., 2006). De um modo 
geral, estas propriedades podem ser benéficas quer para pessoas 
saudáveis e sem qualquer limitação, quer para indivíduos com 
diferentes tipos de limitações físicas ou fragilidades (Borreani et al., 
2015; Colado et al., 2009).  
 
Apesar da maioria das pessoas conhecer os efeitos benéficos que 
advêm da prática de exercício físico, por vezes a sua prática pode ser 
condicionada por algumas barreiras, as quais, se não forem 
percepcionadas, podem representar um obstáculo à adesão e 
manutenção em programas de exercício físico (Booth, Bauman, Owen 
& Gore, 1997). Isto tem levado a um aumento da investigação com 
vista a identificar os principais condicionalismos que limitam as 
pessoas de praticar exercício físico (Myers & Roth, 1997; Neiva et al., 
2018). Torna-se assim fundamental conhecer os principais fatores que 
motivam as pessoas a tornarem-se fisicamente ativos, sobretudo no 
que diz respeito à realização de exercícios em meio aquático, assim 
como a manter esses níveis de atividade, uma vez que este 
conhecimento é importante para auxiliar a planear intervenções 
efetivas de atividade física (Dishman, Sallis & Orenstein, 1985; Neiva et 
al., 2018). Desta forma, o presente estudo teve como principal 
objetivo verificar e descrever os hábitos de utilização das piscinas em 
Portugal, tentando perceber o que normalmente condiciona e motiva 
os indivíduos à realização de exercício físico em contexto aquático. 
 
Método 
 
Participantes 

A amostra foi constituída por 530 indivíduos com idades 
compreendidas entre os 18 e os 88 anos de idade (41.00 ± 20.81 anos 
de idade), de ambos os sexos (56% do sexo feminino e 44% do sexo 
masculino). Como critério de inclusão os indivíduos teriam que ser 
utilizadores de uma piscina coberta em Portugal e apresentar idades 
iguais ou superiores a 18 anos. Foram incluídos no estudo as pessoas 

que se enquadraram no perfil da amostra, que estiveram presentes 
nos dias determinados para a realização dos inquéritos e que 
concordaram voluntariamente em participar no estudo, mediante 
assinatura do termo de consentimento informado. Todos os 
procedimentos seguiram as recomendações da Declaração de 
Helsínquia e aprovados pela comissão de ética.  As caraterísticas dos 
sujeitos encontram-se na Tabela 1. 

Tabela 1. Valores médios (± desvio-padrão) da idade, altura e massa 
corporal dos sujeitos pertencentes à amostra. 

 Sujeitos 

Idade (anos) 
Altura (m) 
Massa Corporal (kg) 

41.00 ± 20.81 
1.68 ± 0.10 

71.05 ± 12.03 

 
Medidas 
 
Como intrumento de avaliação foi utilizado um inquérito composto 
por 20 questões. Estas questões eram divididas em duas partes, sendo 
que na primeira parte foram coletados dados sobre a caracterização 
pessoal, nomeadamente do ano de nascimento, género, peso, altura, 
profissão, área de residência e habilitações académicas. Na segunda 
parte foram colocadas perguntas de resposta fechada sobre o tipo de 
atividades aquáticas realizado, nomeadamente, experiência e há 
quanto tempo frequenta a piscina, frequência semanal e anual de 
utilização, horário preferêncial, tipo de atividades praticadas e 
acompanhamento profissional, motivos para a prática e, intensidade 
dedida ao exercício físico aquático.  
 
Procedimento 
 
Um estudo transversal foi realizado em piscinas cobertas de várias 
cidades portuguesas. Um inquérito anónimo foi aplicado em cada local 
por um período de vários dias (5 dias), de forma a incluir o máximo 
possível de indivíduos utilizadores das piscinas, desde que cumprissem 
os critérios de inclusão. Os inquéritos foram apresentados a todos os 
indivíduos que entravam nas piscinas e que aceitavam participar no 
estudo, juntamente com outra folha que descrevia o estudo, contendo 
também a declaração de confidencialidade dos dados pessoais.  
 
Foram distribuídos um total de 530 inquéritos validados através dos 
critérios de inclusão. Tal como previamente referido, o inquérito era 
composto por 20 questões, sendo dividido em duas partes, uma 
primeira parte dedidacada à caraterização pessoal e uma segunda 
parte do inquérito englobou questões relacionadas com a prática de 
atividades aquáticas, particularmente sobre o tipo de atividades 
aquáticas realizado, o tempo que pratica este tipo de atividades, a 
frequência semanal, o horário preferencial e as motivações para a sua 
realização. 
 
Análise estatística 
 
Para a análise dos dados foi utilizado o programa Microsoft Office 
Excel 16 e o programa de análise estatística Statistical Package of 
Social Science (SPSS) 22.0, ambos para Windows. O cálculo de médias, 
desvios-padrão foram realizados por métodos estatísticos 
padronizados, assim como foram realizadas representações gráficas 
para melhor interpretação dos resultados obtidos. 
 
Resultados 
 
Na Figura 1 podemos observar os valores obtidos relativamente às 
habilitações académicas por parte dos sujeitos. Dentre os 
frequentadores de instalações aquáticas, verificamos uma 
percentagem superior de pessoas que concluíram o secundário, 
seguindo-se os indivíduos que completaram um curso superior, os que 
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têm apenas educação básica e quem nunca estudou. Para além destas 
informações, também se verificou que 56% da amostra eram 
estudantes, 30% eram pessoas reformadas, correspondendo os 
restantes 14% a outras profissões. 
 
Na Figura 2 verifica-se o tempo com que os sujeitos utilizam as 
piscinas em Portugal, notando-se que a maioria pratica atividades em 
contexto aquático há mais de 2 anos, enquanto os restantes praticam 
há menos de 1 ano e entre 1 e 2 anos. 
 

Figura 1. Habilitações académicas dos participantes. 

 

Figura 2. Experiência de utilização das piscinas. 

 
 
Pode observar-se na representação gráfica da Figura 3 a frequência 
com que os sujeitos praticam as atividades aquáticas na piscina 
semanalmente. A grande generalidade das pessoas participantes no 
estudo pratica entre 1 a 2 vezes por semana. Em menor quantidade 
são aquelas que indicaram praticar 3 vezes por semana, sendo mesmo 
poucos aqueles que referiram frequentar as piscinas mais do que 3 
vezes por semana. 
 

Figura 3. Frequência de utilização semanal das piscinas. 

A Figura 4 demonstra qual o horário com que os indivíduos 
preferencialmente utilizam as piscinas. A maior parte das pessoas 
referem utilizar as piscinas durante o horário das 18h-22h, sendo que 
cerca de um terço dos participantes frequentam entre as 8h e as 12h, 
e menos ainda os que frequentam no período de horário 12h-18h. 
 

Figura 4. Horário preferencial de utilização das piscinas. 

 

 
 
É possível observar-se na Figura 5 qual o tipo de prática de exercício 
que as pessoas fazem das piscinas. A maior parte dos frequentadores 
optam por praticar natação, seguido pelas aulas de hidroginástica. As 
aulas de hidroterapia são as menos frequentadas. 
 

Figura 5. Atividades aquáticas praticadas nas piscinas. 

 

 
Por último, através da Figura 6 podemos observar as principais 
motivações que levam as pessoas a realizar exercício físico, 
particularmente atividades aquáticas. É de notar a importância que as 
pessoas dão à melhoria da saúde e à melhoria da condição física, não 
dando tanta relevância ao alívio do stress, à melhoria da coordenação 
motora e ao convívio social. 
 
Discussão 
 
O principal propósito do presente estudo foi descrever e conhecer os 
hábitos dos portugueses no que diz respeito à utilização de piscinas, 
procurando perceber também as preferências e as condicionantes que 
normalmente levam as pessoas a não pertencerem a programas de 
atividade física. Procurou-se também perceber os motivos que 
induzem os indivíduos à prática do exercício físico em contexto 
aquático.  
 
Através dos resultados obtidos, pudemos perceber que a população 
portuguesa que habitualmente frequenta as piscinas para praticar 
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algum tipo de atividade física aquática, pode ser caraterizada como 
pessoas instruídas, tendo a maioria concluído o secundário e sendo 
ainda estudantes ou então estando reformados. De notar ainda que 
estes utentes são essencialmente praticantes de natação e 
hidroginástica, frequentando os programas acompanhados por 
professores há mais de 2 anos. Podemos desta forma referir que a 
maior parte dos utilizadores das instalações aquáticas são experientes 
e regulares, denotando-se assim alguma satisfação e concretização 
pessoal na frequência regular da piscina. Nos nossos resultados 
verificamos ainda que parece prevalecer a prática regular de 2 vezes 
por semana, com horário ao final do dia (entre as 18h e as 22h). A 
motivação para esta prática usual tem como razões fundamentais a 
melhoria da saúde e a melhoria da condição física, sendo pouco 
referido o alívio do stress, a melhoria da coordenação motora e pelo 
convívio social. 
 

Figura 6. Motivações para a prática de atividades aquáticas. 

 
 
Algumas investigações corroboram com os resultados obtidos, 
realçando que a natação e a hidroginástica têm-se destacado cada vez 
mais como as principais modalidades praticadas em meio aquático, 
considerando os idosos os principais praticantes de hidroginástica 
(Lopes, Streit, Medeiros & Mazo, 2014). Estes mesmos autores 
salientaram que a prática regular de hidroginástica e natação é 
altamente recomendada a idosos devido ao contributo que tem nesta 
faixa etária, uma vez que facilita a locomoção, diminuindo o impacto 
nas articulações e nos ossos, que devido ao processo de 
envelhecimento estão mais fragilizados (Lopes, Streit, Medeiros & 
Mazo, 2014). 
 
Também se observou uma prevalência por parte de estudantes e de 
pessoas reformadas para a prática destas atividades realizadas em 
piscinas, o que mostra uma maior utilização das piscinas por 
indivíduos mais jovens e por idosos. Estes resultados vão de encontro 
a alguns estudos que afirmaram que a prática de exercício físico deve-
se iniciar quando somos novos, de forma a facilitar a adesão a 
programas de exercício na vida adulta e posteriormente (Telama, 
Yang, Laakso & Viikari, 1997). Por outro lado, ao contrário dos nossos 
achados, onde se verificou um aumento da realização de exercício em 
jovens e idosos, havendo um equilíbrio da sua prática nos dois 
géneros, o estudo de Stephens e Caspersen (1994) mostrou que com o 
passar da idade, a realização de atividade física diminui, sobretudo nas 
mulheres idosas (Casperson, Merritt & Stephens, 1994). Apesar da 
realização de exercício físico ser fundamental, o caso dos idosos é 
descrito como sendo o grupo etário mais difícil de conseguir incentivar 
a tornarem-se fisicamente ativos, uma vez que geralmente estes 
acreditam ser demasiado frágeis para praticar exercício, não o vendo 
como um dos recursos para o retardar do envelhecimento, acabado 
por abandonar a sua prática (Dishman, 1994). 
 
A realização de exercício físico por vezes pode ser condicionada por 
determinados fatores, pelo que se torna fundamental, identificar as 
variáveis que podem afetar a adesão ao exercício (Schutzer & Graves, 

2004). Estas variáveis foram investigadas em vários estudos 
anteriores, tendo chegado à conclusão que as barreiras à realização de 
exercício podem variar consoante o género e as diferentes faixas 
etárias (Booth et al., 1997). Em adultos, foram consideradas como 
sendo as principais barreiras a falta de tempo, a falta de um parceiro 
para praticar exercício, problemas de saúde, custo financeiro e a falta 
de acesso a instalações adequadas (Godin et al., 1994). Por outro lado, 
em idosos, os motivos para a não realização de exercício foram a 
incapacidade física e a falta de vontade (Booth et al., 1997), sendo 
considerados o grupo etário mais predisposto a serem inativos e sem 
intenção de se tornarem ativos (Donovan & Owen, 1994). Para além 
disto, também se observou que em mulheres o fator mais descrito é a 
incapacidade física (Booth et al., 1997). 
 
Apesar destas variáveis referidas servirem como barreiras para a 
prática de atividades, algumas podem também estar relacionadas com 
as variáveis motivacionais, como é o caso dos problemas de saúde. 
Estes tanto podem restringir a capacidade de realizar exercício, como 
podem desempenhar um papel relevante ao servir de motivador para 
pessoa aumentar a realização de atividade física (Cohen-Mansfield, 
Marx & Guralnik, 2003). Neste sentido, segundo a literatura, as 
principais motivações que levam à prática de exercício físico são o 
combate aos problemas de saúde, e consequentemente os benefícios 
para os parâmetros relacionados com a saúde, o gosto pela prática, o 
convívio social e a indicação médica (Lopes et al., 2014), entrando em 
concordância com alguns nossos resultados.  Sabe-se que, as 
atividades em meio aquático, e de forma específica aquelas 
preferencialmente escolhidas pelos participantes no presente estudo, 
natação e hidroginástica, contribuem para melhoria da saúde e do 
bem-estar (Benassi & Shigunov, 1993; Neiva et al., 2018).  
 
Apesar da saúde ser um dos motivos elementares da maioria das 
pessoas para iniciar a realização de exercício, confirmado pelos dados 
do presente estudo, tal não acontece com as faixas etárias inferiores 
às nossas, não sendo considerado como aspeto fundamental para a 
adesão num programa de atividade física em adolescentes (Alves, 
Junger, Palma, Monteiro & Resende, 2007). Devemos estar cientes 
que provavelmente não será a razão para integrar o exercício físico em 
idades mais novas, mas poderá ser motivo para a permanência na 
prática à medida que a idade vai avançando. Este facto é comprovado 
pelo motivo mais apontado no nosso estudo bem como pela 
experiência superior a dois anos relatada pelos participantes, o que faz 
denotar uma elevada taxa de participação e permanência na prática 
de atividades aquáticas. Normalmente o maior obstáculo à prática 
ocorre após 6 meses do início da prática, com a desistência de 
aproximadamente 50% dos indivíduos antes de identificarem qualquer 
melhoria na saúde (Dishman, 1994).  O estudo de Massetto (2011) 
acrescenta que somente após cerca de 4 anos do começo da 
realização de algum tipo de atividade, o indivíduo adquire o hábito de 
praticar exercício através da sua incorporação no quotidiano. Seria 
assim interessante procurar acompanhar os participantes no nosso 
estudo e perceber a manutenção e os seus hábitos nos próximos anos. 
Sabemos que, neste aspeto, o papel do professor, a empatia criada e o 
reconhecimento da sua qualidade profissional são fatores a ter em 
conta para a motivação e prática regular de exercício físico aquático 
(Alves et al., 2007).  
 
Investigações futuras devem utilizar os resultados obtidos e procurar 
perceber de melhor forma o acompanhamento realizado na prática de 
exercício em meio aquático, nomeadamente na natação e 
hidroginástica, visto serem as modalidades mais praticadas 
atualmente neste contexto. Deve haver cada vez mais a preocupação 
de realizar estudos de caráter longitudinal, com diferentes faixas 
etárias, e que relacionem o tempo de prática aos motivos de adesão e 
de permanência em programas de exercício, de modo a promover a 
prática de atividade física regular. Para além disto, também é 
necessário aumentar o número de investigações percebendo os 
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fatores limitadores ao exercício em diferentes contextos, de forma a 
conseguir proporcionar estratégias para contornar essas 
condicionantes. 
 
Conclusões 
 
Os resultados obtidos permitiram perceber que a utilização das 
piscinas em Portugal é feita preferencialmente com a finalidade de 
praticar natação e hidroginástica, sendo que os praticantes são 
essencialmente motivados por parâmetros associados com a saúde e a 
melhoria da condição física. A maior parte dos utilizadores são 
regulares, experientes e procuram as instalações ao final do dia, 
provavelmente devido às limitações das ocupações diárias ou da 
oferta das instalações. 
 
Contribuição e implicações práticas 
 
As evidências do presente estudo permitem perceber os hábitos 
apresentados pela grande generalidade dos portugueses para a 
realização de atividades aquáticas em piscinas, assim como as suas 
motivações para a prática, facilitando assim a criação de estratégias 
que incentivem à prática de atividades aquáticas. Os profissionais 
interessados na prática de atividades aquáticas devem perceber que a 
população prefere recorrer à natação e hidroginástica, realizadas ao 
final do dia, com o intuito de melhorar a saúde, bem-estar e condição 
física. Dessa forma, importa tornar a oferta mais abrangente e talvez 
procurar estimular a procura de horários diferentes, 
modalidades/vertentes diferentes, e incentivando a motivações 
externas diferentes para faixas etárias mais novas. 
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