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RESUMO

O personal trainer, é um profissional da area de Educacdo Fisica que atua com seus clientes de
forma individualizada, para avaliar os pontos fortes e fracos do cliente, sendo assim elaborando e
supervisionando treinamentos fisicos especifico para cada individuo garantindo que seus clientes
ndo sofram lesdes durante o treino. A procura pelo servico de personal trainer vem crescendo
substancialmente e isso € atribuido a diversos fatores que influénciam diretamente nos efeitos do
treinamento. Este artigo apresenta uma pesquisa que tem como objetivo geral: verificar quais 0s
motivos que levam as pessoas procurarem treino personalizado se 0s motivos sdo mais pelo o
fisico, estética, saude e social. O estudo ocorreu em academias na cidade de Pitanga — PR, com
pessoas que utilizam o servico do Personal Trainer, buscando investigar porque elas procuram
esse tipo de servigo e o que elas consideram essencial nesse profissional de acordo com objetivo
especifico. O intrumento de pesquisa foi um questionario, utilizou-se graficos para fazer a analise
dos resultados. O resultado mais relevante foi que buscam um treinamento personalisado pela a
estetica com 53% e pela satde 47%, e o que elas consideram essencial na escolha do personal é
baseado na tecnica do mesmo com 53% , sendo primordial para o cliente que o profissional
domine a técnica, a forma da execucdo e os beneficios do mesmo. Conclui-se que o personal
trainer desejado pelas clientes , em Pitanga — PR é de um profissional que seja capacitado, 0s
clientes querem qualidade no servico e querem também alguém que seja exemplo de conduta no
seu ambiente de trabalho, além de uma relag&o interpessoal agradavel.
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ABSTRACT/ RESUMEN/ RESUME

The personal trainer is a professional in the field of Physical Education who works with clients on
an individual basis, to assess the client's strengths and weaknesses, thus developing and
supervising specific physical training for each individual, ensuring that clients do not suffer
injuries during the train. The demand for personal trainer services has been growing beneficially
and this is attributed to several factors that directly influence the effects of training. This article
presents research that has as its general objective: to verify the reasons that lead people to seek
personalized training, whether the reasons are more physical, aesthetic, health or social. The study
took place in gyms in the city of Pitanga — PR, with people who use the Personal Trainer service,
seeking to investigate why they seek this type of service and what they consider essential in this
professional according to their specific objective. The research instrument was a questionnaire,
graphs were used to analyze the results. The most relevant result was that they seek personalized
training for aesthetics with 53% and for health 47%, what they consider essential in choosing
personnel is based on their technique with 53%, being paramount for the client that the
professional masters the technique, the way of execution and the benefits of it. It is concluded that
the personal trainer desired by clients in Pitanga — PR is a professional who is qualified, clients
want quality service and also want someone who is an example of conduct in their work
environment, in addition to a pleasant interpersonal relationship.

Key words/ Palavras-clave/ Resumé:Keywords: Personal trainer. Reasons. Customized
training
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1. INTRODUCAO

O personal trainer, é um profissional da area de Educacéo Fisica que atua com seus clientes
de forma individualizada, para avaliar os pontos fortes e fracos do cliente, sendo assim elaborando
e supervisionando treinamentos fisicos especifico para cada individuo garantindo que seus clientes
ndo sofram lesbes durante o treino. A procura pelo servico de treinamento personalizado vem
crescendo substancialmente e isso € atribuido a diversos fatores que influénciam diretamente nos
efeitos do treinamento, por exemplo, a maior velocidade para conquista de resultados e a
motivagéo decorrente (GUEDES JR.; SOUZA JR.; ROCHA, 2008).

Os hébitos de vida atualmente como: cigarro, alcool, alimentos gordurosos, obesidade, falta
de exercicio do que por outros motivos (ALLSEN et al. 2001, p.3). O mesmo autor ressalta que o
cansaco cronico é uma das queixas mais ouvidas da vida moderna. Para muitos, esse € o resultado
da deterioracdo gradativa do corpo devido a falta de atividade fisica. Sabe-se que a falta de
atividade fisica resulta numa perda genarizado do tecido muscular que faz a pessoa perder forca e
resisténcia muscular para realizar as tarefas diarias.

Em razdo disso ressalta a importancia da atividade fisica regular para a vida dos individuos,
atraves dela sera possivel alcancar muitos beneficios relacionados a qualidade de vida, mostrando
a importancia de um treinamento personalizado e adequado ao objetivo de cada um.

Para tanto, se estabeleceu o seguinte objetivo geral: verificar quais 0s motivos que levam as
pessoas procurarem treinos personalizado os objetivos especificos investigar se 0s motivos sao
mais pelo o fisico, estética, saude e social, identificar se os motivos sdo pela motivacao e
orientacdo técnica que o personal trainer passa para o cliente, analisar se 0s motivos sao pelo os
resultados mais rapido que o cliente terd com um treinamento personalizado, compreender se 0s
motivos sdo pela a qualidade no atendimento que o cliente terd, pesquisar se 0s motivos sdo pelo

0 suporte que o personal trainer da na hora do treino com o0s equipamentos.



2. METODO

Este projeto foi realizado por um estudo de campo, qualitativo e descritivo, através dessa
abordagem procurou-se registar, analisar, e interpretar a opinido de praticantes de atividade fisica
que se utilizam do servico de personal trainer no minimo 6 meses, 0s sujeitos da pesquisa foram
15 praticantes, com idade entre 20 e 45 anos, do sexo feminino.

Para GAYA e tal. (2008, p 154). Um estudo descritivo por questionario caracteriza pela
formulacdo de questdes diretas para uma amostra representativa de sujeitos por meio de um guia
ou formulario previamente elaborado (questionario), tem como objetivo “a identificagdo de
opinides, valores, condutas e vivéncias” sobre um determinado acontecimento. Para 0
desevolvimento do projeto foi realizado uma avaliacdo por meio de um questionario que se
encontra em anexo em apéndice 1.

Este questionario foi enviado para os praticantes de atividade fisica que foram escolhidos, a
fim de obter informacBes necessarias para esta pesquisa 0s mesmos sdo de diferentes personal
trainer, a escolha destes sujeitos foi de forma intencional a partir de indicagdo de colegas da
pesquisadora que trabalham como personal trainer em academias no municipio de Pitanga no

estado do Parana.



3. APRESENTACAO E DISCUSSAO DOS RESULTADOS

A apresentacdo e a discussdo dos resultados serdo apresentadas a cerca do questionario,
que foi realizada com as alunas que utilizam o servi¢co de personal trainer por pelo menos seis
meses ou mais foi possivel verificar que: a idade das pesquisadas foi de 20 a 45 anos. E o peso de
de 50 a 80 quilos.

Gréfico 1

Quais os motivos que te levam a treinar com personal trainer?
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Fonte: Menjom e Silva, 2023.

Ao analisar o grafico 1, percebe-se que (53%) responderam que buscam treinar com
personal trainer por estética e (47%) responderam que buscam pela a satde. Este fato se confima
quando Cossenza (1996) afirma que o principal motivo para a busca de atividade fisica esta
relacionado as questBes estéticas, colocando a saude e os beneficios da atividade fisica em
segundo plano, clientes que procuram um personal trainer com este objetivo pertencem a todas as
classes sociais, todas as idades e todos os géneros. A cultura da sociedade costuma relacionar o
corpo como reflexo de sucesso pessoal e felicidade.

Costa (2004) diz que a midia coloca como padrdo, um corpo aparentemente saldavel e
belo, essa busca dos praticantes de academia, clubes, estudios e pessoas que caminham ou fazem
algum tipo de treinamento na praia. Ele ainda completa dizendo que a midia atraves dos programas
de televisdo, revistas e internet criam um esteredtipo de um “corpo em forma”, €sse corpo
necessita aparentar ser saudavel, precisa mostrar que € possivel se alcancar por meio de dedicacéo
como praticar exercicio fisico diario e uma dieta balanceada.

Mediante a esse fato cada vez mais pessoas buscam melhorar esteticamente seus corpos

para se encaixarem melhor na sociedade e consequentemente procura pelo personal trainer.



Grafico 2
O que vocé leva em consideracdo ao contratar um personal trainer: a motivacdo e orientacéo

técnica que o personal trainer passa para o cliente?
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Fonte: Menjom e Silva, 2023.

A motivacdo e orientacdo técnica que o personal trainer passa para o cliente, analisando a
gréafico 2, (53%) das entrevistadas consideram extremamente importante (27%) muito importante
e (20%) importante. O conhecimento técnico do profissional é extremamente importante, pois sem
ele dificilmente os alunos alcangariam seus objetivos ou resultados satisfatérios.

Colaborando com essa afirmacdo, Teixeira, (2013), ressalta que quando o desempenho é
0 motivo principal do treinamento, o caminho torna-se mais facil ao se aplicar corretamente 0s
conceitos fisioldgicos de treinamento, certamente os resultados surgiram trazendo satisfacdo ao
aluno.

Segundo Barbosa (2012) o personal trainer deve dominar conhecimentos de areas, dispor
de uma equipe multidisciplinar para oferecer um melhor atendimento aos seus alunos, 0 mesmo
autor diz que um bom profissional ndo deve limitar seus conhecimentos as técnicas, e sim,
principalmente possuir um conhecimento global.

O profissional deve ter consciéncia de que uma atividade fisica dirigida deve provocar ndo
somente novas e melhoras organicas, neuromusculares e estéticas, mais também progressos na
capacidade de controlar impulsos, criar empatia, regular o estado de espirito e capacidade de
pensar, aléem de aprimorar a persisténcia e automotivacdo. Coloca que talvez este seja um dos
caminhos para as pré-condi¢cdes daquilo que hoje em dia € a nova expressdo para substituir

felicidade para a qualidade de vida.



Gréfico 3
O que vocé leva em consideragéo ao contratar um personal trainer: pelos resultados mais

rapido que o cliente terd com um treinamento personalizado?
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Fonte: Menjom e Silva, 2023.

No grafico 3 (47%) responderam que extremamente importante, (46%) muito importante
e (7%) importante. Com isso mostra que o publico busca por um resultado mais rapido. Diversos
artigos ja foram publicados mostrando a importancia de se contratar o servico de personal trainer
e 0 impacto positivo que o mesmo tem sobre os resultados obtidos através dos exercicios
individualizados, questdes como seguranca, correcdo de movimentos, conhecimento técnico-
cientifico e aceleracéo dos resultados também séo considerados como fatores de importancia para
aderir ao servigo de acordo com Souto et al. (2010). Harvey et al. (2014 apud LUDOREF et al.,
2022) apontam que o personal trainer costuma ser contratado para planejar e acompanhar o
treinamento, assim como motivar o cliente, ao assessora-lo no alcance dos objetivos, por meio de
exercicios prescritos de forma individualizada.

A observacao desses dados indica que um programa de exercicios é capaz de trazer
resultados, mas quando existe a supervisdo de um profissional, esses mesmos resultados séo bem
expressivos, 0 que consequentemente permite entender que aderir a um treinamento personalizado

pode trazer resultados muito mais consistentes do que treinar sem a supervisao do profissional.



Gréfico 4
O que vocé leva em consideragdo ao contratar um personal trainer: pela a qualidade no
atendimento que o cliente tera?
67%
70%
60%
50%
40%
27%

30%

20%
6%

10% ‘
P g L
0%
Pouco Importante Muito Extremamente
imporatente importante importante

Fonte: Menjom e Silva, 2023.

Na Gréfico 4 observamos que (67%) das mulheres acham muito importante, a qualidade
no atendimento personalizado e (27%) extremamente importante, (6%) importante. Um aspecto
muito importante € a questdo do relacionamento interpessoal entre aluno e personal trainer. Saber
ouvir e colocar-se no lugar do outro com intuito de compreendé-lo se faz necessario para uma boa
relacdo interpessoal.

Assumir uma postura motivadora significa intervir de diversas formas com eficiéncia e
determinacdo gerando bem-estar fisico e mental, utilizando-se para isso parametros morfolégicos,
bioldgicos e psicoldgicos, sempre respeitando o grau de condicionamento fisico inicial e objetivos
do aluno. O personal trainer deve ser gentil, amigo, humilde, pontual, simpatico, educado,
atencioso, preocupado, respeitoso, motivado, criativo, seguro e confiante (GOMES E CAMINHA,
2014).



Gréfico 5
O que vocé leva em consideragédo ao contratar um personal trainer: pelo o suporte que o personal

trainer da na hora do treino com os equipamentos?
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Fonte: Menjom e Silva, 2023.

Ao analisar a figura 5 percebemos que (53%) das entrevistadas responderam que é
extremamente importante o suporte que o personal trainer dd na hora do treino com o0s
equipamentos, (40%) responderam que € muito importante e apenas (7%) respoderam so
importante.

Segundo Fernandes (2008 apud SILVA; OLIVEIRA, 2017), a chegada do servico de
Personal Trainer ao Brasil foi ao comeco dos anos 90. As pessoas que recorriam a um treinamento
mais individualizado com intuito de obter ajuda na hora de realizar os exercicios pois se sentem
mais segura. Hoje em dia muitas pessoas contratam o servi¢o do personal traner mais pelo o
auxilio que o mesmo da, como montar e desmontar barras e equipamentos na hora do treinamento,

pois a maioria nao gosta de ficar colocando e tirando peso dos aparelhos.
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Gréfico 6

Caracteristica primordial para definir a contratacdo de um personal trainer?

479%
50% :

45% 40%
40%
35%
30%
25%
0,

20% 13%
15%
10%

oY% P |

0%

motivagdo e empatia e bom aparencia fisica/  custo beneficio do
criatividade do humor do personal fisionomia/ servigo

personal trainer trainer imagem/
comportamento
fora do ambiente
de trabalho

Fonte: Menjom e Silva, 2023.

Analisando as caracteristicas, na hora da escolha de um personal trainer (Gréafico 6),
verificou-se que a maioria das alunas cita a boa aparéncia fisica com (47%), motivacdo e
criatividade do personal trainer com (40%), custo beneficio do servico com (13%). Esses
resultados também colaboram com Barbosa (2008 p.53) quando diz que em qualquer negdécio,
aparéncia fisica e imagem sdo importantes. Ressalta que muito servico e produtos inferiores
conseguem ter mais procura ou vender mais que outros, simplesmente por ter uma aparéncia
melhor.

A atencdo que devemos projetar na preparagdo e manutencdo da nossa imagem requerem
plena dedicacdo e estudo, pois pode torna-se uma caracteristica altamente positiva, propiciando
destaque profissional. O mesmo autor coloca que a imagem positiva e dinamica aliada a
atualizacdo e solidos conhecimentos técnicos possibilita a esse profissional estabelecer uma
carreira praticamente imbativel como personal trainer segundo Barbosa (2008 p.53)

Muitas pessoas parecem nao dar muita importancia a isso, como pode se comprovar
facialmente no dia-a-dia das academias, mas o cuidado com aparéncia deve ser tratado como
prioridade a cada treino, precisamos nos preparar para atender cada cliente, estando atento a cada
detalhe, devemos nos lembrar a todo instante que somos modelos de valores positivos, de satde e
qualidade de vida. (GOMES E CAMINHA, 2014).
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Gréfico 7
As avaliacdes fisicas realizadas periodicamente pelo personal trainer?
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Fonte: Menjom e Silva, 2023.

Ao analisar a grafico 7 podemos ver que (67%) das entrevistadas acham extremamente
importante as avaliacdes fisicas realizadas periodicamente pelo personal trainer e (27%) muito
importante, (6%) importante. Segundo Mcardle, Katch e Katch (1992, apud OLIVEIRA, 2014)
diz que uma estimativa precisa de composic¢éo corporal assegura uma boa base para a elaboragao
de um programa de treinamento inteligente, porém, o padrédo usado frequentemente (peso, idade
e tabelas) é insuficiente, pois, avaliar sO esses aspectos nao traz resultados precisos.

Para o profissional mostrar os resultados obtidos aos seus alunos/cliente, para isso €
preciso que periodicamente faga avaliagdes fisicas para estimacdo da composi¢do corporal, teste
funcionais, teste de RM (repeticdes maximas), flexibilidade e outros. A escolha dos testes pode
variar, pois depende do tipo de treinamento e objetivo de cada cliente. Essas avaliagbes permitem
uma maior precisao e eficiéncia para a elaboracdo de um programa de treinamento, respeitando
0s objetivos e as limitagcbes do cliente. Geralmente estas avaliacbes sdo feitas de forma
competente, ndo invasiva e baratas, além de oferecer resultados precisos. (PASSOS;
FIAMONCINI; FIAMONCINI, 2003).
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Grafico 8

A influéncia do marketing pessoal interfere na hora da contratacdo do personal trainer?
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Fonte: Menjom e Silva, 2023.

Na grafico 8, foi verificado que (40%) das entrevistadas responderam que a influéncia do
marketing € muito importante, (40%) responderam importante e (20%) responderam que é

extremamente importante.

Para Rodrigues (1996) destaca que a relacdo publica € uma poderosa ferramenta a ser usada
pelos profissionais. Fazer ligacOes telefonicas para seus alunos, mensagens motivadoras, enviar
reportagens que destacam o trabalho realizado, curiosidades e etc. Isso demonstra interesse e que
esta atualizado, tudo isso podera fidelizar o aluno (apud GOMES E CAMINHA, 2014).

Para que o profissional alcance um perfil motivador é preciso que ele adote uma postura
proativa, ou seja, ter a capacidade de tomar decisdes com agilidade e inteligéncia, buscando

inovacOes a partir das oportunidades.
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4. CONSIDERACOES FINAIS

Conclui-se com 0 estudo que os motivos que levam as pessoas ter um treinamento
personalizado sé@o mais pela estética, ficando saude em segundo lugar, a pesquisa também mostra
que as mulheres entre 20 a 45 anos estdo mais preocupadas com aparéncia estética do que a saude,
1SS0 0s levam a ter um personal trainer para obter melhores ressutados.

O cliente busca um profissional completo, que conheca e domine sua area de atuacdo, além de
saber lidar com os clientes, tendo habilidade no momento de tratar o cliente, por isso ¢ tao
importante a satisfacdo do cliente, também ¢ necessario que este profissional saiba se portar de
acordo com o seu trabalho, se vista de maneira adequada e tenha postura diante as redes sociais.

Nessa pesquisa a motivacdo, conhecimento técnico, avaliagdo, qualidade no atendimento que
o cliente tera, e aparéncia do personal trainer se mostrou como principal influéncia para o cliente
na escolha do personal.

O relacionamento interpessoal e o marketing também se mostraram relevante para o cliente.
Ja o custo beneficio se mostrou importante, porém nao determinou influéncia para o cliente no
momento da escolha do personal trainer, ou seja, os clientes buscam por qualidade no servigo.

Conclui-se entdo, que o publico busca um treinamento personalizado mais pela a estética, € o
perfil ideal de personal trainer, desejados pelos clientes, em Pitanga-PR ¢ um profissional que seja
realmente bom e dedicado na sua profissdo, que se atualize constantemente, que tenha um
comportamento adequado na sociedade e um corpo em forma.

Como sugestdao de novas pesquisas, pode-se aumentar o nimero de alunos, também realizar
com homens e comparar os resultados em diferentes fases, jovens e idosos. Espera-se que esta

pesquisa possa contribuir aos profissionais que trabalham ou venha se interessar por essa area.
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APENDICE 1

UCP- FACULDADES DO CENTRO DO PARANA

; 1. Caracterizagao do individuo:
Coleta de dados realizada em academias no Municipio de Pitanga- PR.
Idade: Peso:

Sexo: Altura

2. Quanto a pesquisa:

2.1 Quais os motivos que te levam a treinar com personal trainer
() saude

( )estética

() fisico

( ) outros

2.2 O que vocé leva em consideragao ao contratar um personal trainer: a motivagéo e
orientagdo técnica que o personal trainer passa para o cliente;

() Pouco importante;

() Importante;

() Muito importante;

() Extremamente importante.

2.3 O que vocé leva em consideragdo ao contratar um personal trainer. pelos
resultados mais rapido que o cliente tera com um treinamento personalizado;

() Pouco importante;

() Importante;

() Muito importante;

() Extremamente importante.

2.4 O que vocé leva em consideragdo ao contratar um personal trainer: pela a
qualidade no atendimento que o cliente tera.

() Pouco importante;

() Importante;

() Muito importante;

( ) Extremamente importante.

2.5 O que vocé leva em consideragdo ao contratar um personal trainer: pelo o suporte
que o personal traner da na hora do treino com os equipamentos

() Pouco importante;



( ) Importante;
() Muito importante;
( ) Extremamente importante.

2.6 Caracteristica primordial para definir a contratagdo de um personal trainer.

() Motivago e criatividade do personal trainer

() Empatia e bom humor do personal trainer

('} Aparéncia fisica/fisionomia/lmagem/Comportamento fora do ambiente de trabalho
() Custo beneficio do servigo.

2.7 As avaliagbes fisicas realizadas periodicamente pelo personal trainer
() Pouco importante;

( ) Importante;

( ) Muito importante;

() Extremamente importante.

2.8 A influéncia do marketing pessoal interfere na hora da contratacéo do personal
trainer

() Pouco importante;

{ ) Importante;

( ) Muito importante;

() Extremamente importante.
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APENDICE 2

FACULDADES & ‘
DO CENTRO DO Qdee
PARANA v

uQg

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO
Eu, , por intermédio do presente termo de
consentimento livre e esclarecido, concordo plenamente em participar do Projeto de
Pesquisa intitulado: A busca por personal trainer em Pitanga -PR
Que tem por objetivo verificar quais os Motivos que levam as pessoas procurarem treinos
personalizado no municipio de Pitanga-PR.
Tenho conhecimento que o estudo, projeto, procedimento nao provoca nenhum dano
fisico ou emocicnal, que n&o ha risco em participar da pesquisa.
Concordo também que minha participagdo no projeto se dé a titulo gratuito, nao
recebendo, portanto, nenhum honordrio ou gratificagdo referente ao projeto de

pesquisa, bem como, n3o estou sujeito a custear despesas para a execugéo do
projeto.

Tenho conhecimento que tenho o direito de me retirar do projeto a qualguer momento
desde que faga comunicagao ao coordenador da pesquisa, por escrito, previamente.

Assim sendo, acredito ter sido suficientemente informado(a) a respeito das informagdes
que li ou que foram lidas e explicadas para mim, descrevendo o estudo. Ficaram claros
para mim os propositos da pesquisa, os procedimentos a serem realizados, seus
desconfortos e riscos, as garantias de confidencialidade e de esclarecimentos
permanentes.

Ficou claro também que minha participagéo é isenta de despesas e que tenho garantia
de acesso aos resultados e de esclarecer minhas duvidas a qualquer tempo. Concordo
em participar, voluntariamente, deste estudo e poderei retirar o0 meu consentimento a
qualguer momento, antes ou durante o0 mesmo, sem penalidade ou prejuizo ou perda de
qualquer beneficio que possa ter adquirido.

Pitanga, de de

Assinatura do Participante da Pesquisa Assinatura do Respons_sével legal do
(maior de dezoito anos de idade) Participante da Pesqmsa .
Nome completo: (quando menor de dezoito anos de idade)
CPF/MF: Nome completo:

Endereco: CPF/MF:

Cidade: Enderego:

Telefone: Cidade:

Telefone:

Assinatura do(a) pesquisador(a)
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