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RESUMO

A crescente busca por qualidade de vida e bem-estar tem levado um nimero cada vez maior de
individuos a procurarem academias para a pratica de atividades fisicas. Estudos recentes
destacam que a presenca de um personal trainer € um dos principais fatores que motivam os
individuos a frequentarem academias e a se manterem engajados nos programas de treinamento.
Por outro lado, a falta de motivacéo e as questdes financeiras sao apontadas como 0s principais
motivos que levam os clientes a desistirem do treinamento individualizado. Diante disso, este
estudo teve como objetivo analisar a importancia da individualizacdo do treinamento em
academias, investigando como programas individualizados podem contribuir para a
maximizacao dos resultados e para a manutencao da motivacao dos praticantes. Trata-se de uma
pesquisa de abordagem qualitativa, realizada por meio de entrevistas semiestruturadas,
contendo perguntas voltadas a compreensao da relevancia do treino individualizado. A amostra
foi composta por 10 alunos, obedecendo aos seguintes critérios de inclusdo: ser praticante de
treinamento ha pelo menos seis meses, ter maioridade etaria, estar matriculado na academia
Arena Fitness e treinar com treinador pessoal. Como critérios de exclusdo, consideraram-se:
alunos que treinam de forma esporadica, matriculados em outras academias e aqueles que
possuam condi¢Oes de salde que impecam a realizacdo de exercicios fisicos. Para viabilizar a
obtencdo do material, foi utilizado para a coleta de dados a técnica de entrevista semiestruturada
norteada por um roteiro contendo questbes pertinentes ao estudo. A coleta foi formalizada
mediante aprovacdo do comité de ética. As categorias de analise elencadas foram: (1)
frequéncia de treino e adesdo; (2) influéncia do treinador pessoal na motivacdo para a préatica
de exercicios; e (3) planejamento e ajustes do treinamento com base nas necessidades dos
alunos. Os relatos dos participantes evidenciam a relevancia da atuacdo do treinador pessoal
como elemento fundamental para a adesdo, motivacdo e continuidade da préatica de exercicios
fisicos. O planejamento individualizado dos treinos, aliado & presenca constante e ao
acompanhamento direto do profissional, proporciona maior satisfacdo e comprometimento por
parte dos alunos, contribuindo para a criagdo de uma rotina consistente de treinos. O estudo
revelou que a atencdo as necessidades de cada aluno fortalece o vinculo entre profissional e
praticante, favorecendo ndo apenas o desempenho fisico, mas também a percepcao de satisfacdo
com o processo. Assim, reforca-se a importancia do papel do profissional de Educacdo Fisica
na promog¢do da saude, na constancia e na qualidade de vida por meio do treinamento
individualizado.

Palavras-chave: treinamento resistido; academias; treinadores pessoais



ABSTRACT

The growing pursuit of quality of life and well-being has led an increasing number of
individuals to join gyms for physical activity. Recent studies highlight that the presence of a
personal trainer is one of the main factors motivating individuals to attend gyms regularly and
remain engaged in training programs. On the other hand, lack of motivation and financial issues
are identified as the main reasons that lead clients to discontinue individualized training.

In this context, the present study aimed to analyze the importance of individualized training in
gyms, investigating how individualized programs can contribute to maximizing results and
maintaining practitioners’ motivation. This is a qualitative study, conducted through semi-
structured interviews containing questions designed to understand the relevance of
individualized training.

The sample consisted of 10 participants, following these inclusion criteria: practicing training
for at least six months, being of legal age, being enrolled at Arena Fitness Gym, and training
with a personal trainer. Exclusion criteria included: individuals who train sporadically, those
enrolled in other gyms, and those with health conditions that prevent the performance of
physical exercises.

Data collection was approved by the Ethics Committee. The categories of analysis were: (1)
training frequency and adherence; (2) influence of the personal trainer on motivation for
exercise; and (3) training planning and adjustments based on students’ needs.

The participants’ statements highlight the relevance of the personal trainer’s role as a
fundamental element for adherence, motivation, and continuity of physical exercise practice.
The individualized training planning, combined with the trainer’s constant presence and direct
supervision, provides greater satisfaction and commitment among students, contributing to the
establishment of a consistent training routine. The study revealed that attention to each student’s
needs strengthens the bond between professional and practitioner, promoting not only physical
performance but also satisfaction with the process. Thus, it reinforces the importance of the
physical education professional in promoting health, consistency, and quality of life through
individualized training.

Keywords: resistance training; gyms; personal trainers
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1 INTRODUCAO

A crescente busca por qualidade de vida e bem-estar tem levado um numero cada vez
maior de individuos a procurarem academias para a pratica de atividades fisicas. Nesse
contexto, a utilizagdo de treinamentos individualizados surge como uma estratégia fundamental
para atender as necessidades especificas de cada praticante, visando otimizar os resultados e
promover maior adesdo aos programas de exercicios.

Os motivos que levam os alunos a praticar musculacdo variam de acordo com seus
objetivos pessoais. Um dos principais fatores é a busca por melhorias estéticas. Outros sdo
movidos pela preocupacdo com a salde e o bem-estar. Também h& o foco no desempenho
esportivo, que busca aprimorar habilidades em determinadas modalidades ou alcancar metas
especificas de treinamento. Por fim, a reabilitacdo é outra razdo relevante, especialmente para
pessoas em processo de recuperacdo de lesbes, que utilizam a musculagdo como parte do
tratamento fisioterapéutico.t

O treinamento individualizado é caracterizado por um programa de exercicios adaptado
as necessidades e objetivos de cada individuo. Este programa é elaborado com base em
avaliacdes iniciais e continuas, levando em consideracdo aspectos como aptidao fisica, historico
de saude, metas pessoais e preferéncias individuais. Para realizacdo de tal individualizacdo é
necessario que o profissional de educacdo fisica tenha conhecimentos em biomecanica,
fisiologia, anatomia e outras cadeiras do curso, onde o profissional estara capacitado a fazer um
treinamento seguro e competente.?

Por outro lado, a falta de motivacéo e questdes financeiras sdo apontadas como os principais
fatores que levam os clientes a desistirem do treinamento personalizado. Compreender esses
aspectos é essencial para o desenvolvimento de estratégias que visem aumentar a retencao de
alunos e a eficacia dos programas de treinamento.®

Além disso, a motivacdo desempenha um papel crucial na continuidade da pratica de
exercicios fisicos. Pesquisas indicam que a atuacdo do personal trainer vai além da prescrigédo
de exercicios, englobando também aspectos motivacionais que influenciam diretamente a
aderéncia dos alunos ao treinamento.*

A busca por resultados eficazes na pratica de exercicios fisicos em academias tem crescido
nos ultimos anos, impulsionada pelo desejo de melhorar a saude, a estética e o desempenho
fisico. No entanto, muitos praticantes enfrentam dificuldades para atingir seus objetivos, seja
pela falta de acompanhamento adequado, programas de treinamento genéricos ou baixa adesao

as rotinas de exercicios. Essa realidade levanta um questionamento essencial: a individualizagédo
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dos programas de treinamento pode realmente maximizar os resultados e melhorar a experiéncia
dos praticantes?

De acordo com Brasil et al®, os programas de treinamento adaptados ao perfil do aluno
tendem a ser mais eficazes do que modelos genéricos, justamente por levarem em conta fatores
individuais, como condi¢do fisica, limitacdes, metas e preferéncias. Apesar disso, muitas
academias ainda operam com modelos padronizados, sem levar em conta as particularidades de
cada aluno, o que pode comprometer a efetividade do treinamento e desmotivar os praticantes.

Além disso, a adesdo ao treinamento € um fator determinante para o sucesso na obtencao
de resultados. Pesquisas sugerem que alunos que recebem atencdo personalizada apresentam
maior motivagdo e continuidade nos treinos, reduzindo as taxas de desisténcia.® Assim, torna-
se necessario investigar até que ponto o treinamento individualizado influencia na adesdo e
motivacao dos alunos.

A individualizacdo dos programas de treinamento em academias tem sido apontada
como um fator crucial para a obtencdo de melhores resultados e para 0 aumento da adesdo dos
praticantes a pratica regular de exercicios fisicos. Nesse contexto, este estudo se tornou
relevante ao investigar na percepcdo do aluno como o0s programas de treinamento
individualizados podem maximizar os resultados dos praticantes, em termos de motivacao,
engajamento e desempenho fisico.

A literatura cientifica destaca que programas individualizados proporcionam beneficios
superiores quando comparados a treinos genéricos. Brasil et al® demonstraram que a adaptagdo
dos treinos as necessidades individuais melhora significativamente indicadores de salde, como
glicemia e composigdo corporal. Além disso, Souza, Drummond e Salgado® apontam que a
personalizacdo do treinamento tem impacto direto na satisfacdo dos alunos, aumentando sua
fidelizacdo a academia.

Dessa forma, esta pesquisa contribuiu para o campo da Educacdo Fisica e do
treinamento esportivo ao fornecer evidéncias cientificas sobre a importancia da
individualizagcdo dos treinos, além de oferecer subsidios para academias e profissionais de
Educagdo Fisica melhorarem suas praticas, garantindo um atendimento mais eficiente e
individualizado aos alunos.

Portanto, o objetivo geral foi a analise de como a individualizacdo do treinamento
resistido pode maximizar os resultados dos praticantes, considerando aspectos motivacionais e
de adesdo, ja os objetivos especificos foram: Anélise da influéncia da individualizagdo na
motivagdo, satisfacdo e adesdo dos alunos nos treinos, avaliagdo da melhoria do desempenho

fisico na percepcdo do aluno e exploracdo da percepcdo dos alunos sobre os beneficios do
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treinamento individualizado.

2 METODOLOGIA

Trata-se de um estudo exploratério com abordagem qualitativa, constituido por 10
alunos que
treinam com treinadores pessoais na academia Arena Fitness, com funcionamento de segunda
a sexta-feira, das 08h as 17h, e nos finais de semana das 09h as 13h, no més de Setembro de
2025. Os critérios de inclusdo foram: praticantes regulares de treinamento ha no minimo 6
meses; ter maioridade etaria; matriculado na academia Arena Fitness; alunos que treinam com
treinador pessoal. Como critério de exclusdo: alunos que treinam de forma esporadica;
matriculados em outras academias; possua condicdo de salde que impeca realizacdo de
exercicios fisicos.

A coleta de dados foi formalizada mediante aprovacao do comité de ética sob CAEE:
89643225.3.0000.5179 e realizada atraves de uma entrevista semiestruturada norteada por um
roteiro composto por duas partes: a primeira com dados de caracterizacdo e a segunda com 0s
dados relacionados ao objetivo da pesquisa.

Para a analise dos resultados, foi empregada a técnica de Analise de Conteldo Tematica
proposta por Bardin, com a comparacgdo entre trés categorias. Essa técnica busca, por meio de
procedimentos sistematicos e objetivos de descricdo das mensagens, identificar indicios que
permitam a deducdo de conhecimentos sobre as condi¢cdes de producdo e recepcdo dessas
mensagens. Assim, 0 processo descritivo tem como finalidade identificar, registrar e analisar as
caracteristicas, fatores e variaveis relacionadas ao fenémeno estudado, possibilitando novas
interpretaces e perspectivas sobre uma realidade ja conhecida.’

Tratando-se de uma pesquisa que envolve diretamente seres humanos, o presente estudo
respeitou os aspectos éticos da pesquisa preconizados pela Resolucdo 466/12, no Art. 11l do
Conselho Nacional de Saide do Ministério da Saide — CNS/MS, que implica no respeito ao
participante da pesquisa em sua dignidade e autonomia, reconhecendo sua vulnerabilidade,
assegurando sua vontade de contribuir e permanecer, ou nao, nesta pesquisa; Além disso, serdo
considerados os preceitos do Cddigo de Etica dos Profissionais de Educacéo Fisica, conforme
disposto pelo CONFEF (Conselho Federal de Educacéo Fisica), que orienta a conduta ética no
exercicio da profissdo, especialmente no que se refere a responsabilidade com a integridade

fisica e psicologica dos participantes.
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3 RESULTADOS E DISCUSSAO

A amostra foi composta por 10 alunos que treinam com treinador pessoal com idades
de 18 a 31 anos. O contetdo das falas dos participantes foi analisado a partir das transcri¢es
das entrevistas. Apos uma leitura do material, foi feita a avaliacdo dos contetidos, possibilitando
a identificagcdo dos principais temas emergentes nas entrevistas. A seguir, apresentam-se as

categorias tematicas designadas.

Categoria Tematica 1 — Frequéncia de Treino e Adesdo

Quando o treino é planejado especificamente para o0 aluno, ele se sente mais satisfeito,
0 que o incentiva a frequentar a academia com mais regularidade. Dessa forma, cria-se uma

rotina consistente de treinos, favorecendo o aumento da frequéncia e da adesdo a prética.

“Me sinto melhor para realizar o treino, tanto no dia, como semanalmente.
Fechar uma rotina de treino, por assim dizer.”” (P1)

“[...] Se dependesse de mim, eu nem estaria aqui. Como é com Personal, eu
venho bem certinho, nunca parei.’” (P9)

Diante das dificuldades e da falta de motivacdo, saber que existe um profissional
dedicado, que reservou um tempo exclusivo e esta a espera na academia, torna-se um fator de
compromisso evidente. 1sso faz com que o aluno se sinta mais responsavel, tanto consigo
mesmo quanto com o profissional, aumentando sua constancia e comprometimento nos treinos.

“Venho treinar sabendo que eu tenho aquele compromisso com outra pessoa,
acaba tornando mais sério, mais facil de cumprir aquela meta, aquele
objetivo.”” (P35)

“[...] Tem dia que estou com preguica, mas pelo fato de ter uma pessoa me
esperando, isso ja me dar mais comprometimento com a outra pessoa, as
vezes muito mais com ela do que comigo. Isso faz com que eu seja mais
constante.’’ (P6)

De modo consistente com os achados desta pesquisa, Queiroz et al® ressaltam a
relevancia da atuacdo do treinador pessoal. Os autores evidenciam que a presenca desse
profissional contribui significativamente para a adesdo ao treinamento, aspectos fundamentais
para a manutencédo da pratica regular de exercicios fisicos.

A presenca desse treinador favorece um maior comprometimento com a pratica de

exercicios fisicos. Quando o praticante tem ciéncia de que o seu plano de treinamento foi
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elaborado de forma individualizada e conta com o acompanhamento exclusivo de um
profissional, a probabilidade de adesdo ao programa aumenta de maneira significativa,
contribuindo assim para melhores indices de sucesso e maior satisfagdo dos praticantes.®

E fundamental destacar a importancia do treinador pessoal como facilitador e orientador
no processo de treinamento individualizado, uma vez que esse profissional desempenha um
papel essencial no acompanhamento do aluno durante os treinos. Sua presenca contribui
diretamente para a eficicia e a eficiéncia do treinamento, além de favorecer a adesdo e a

progresséo dos alunos em direcdo aos seus objetivos.°

Categoria Tematica 2 — Influéncia do Treinador Pessoal na Motivagdo para Prética de

Exercicios

Um dos principais aspectos evidenciados nesta pesquisa foi a questdo da motivacao,
tanto pela presenca do proprio treinador, quanto pela capacidade de manter a pratica de
exercicios dentro das
possibilidades da rotina de cada aluno. Observou-se que os treinos sdo planejados de acordo
com os objetivos e a disponibilidade de tempo, o que contribui para o desenvolvimento fisico e
mental, ja que possibilita a percepcao de progresso e o alcance das metas estabelecidas.

“Me sinto bem motivada e satisfeita treinando com o personal, consigo
treinar trés
vezes na semana com ele, estou tentando manter isso [...] " (P4)

“[...] Tenho uma motivacdo maior porque consigo treinar no meio da
correria e me sentir melhor fisicamente e mentalmente. O personal faz muita
diferenca para mim.”’ (P7)

Além de possibilitar o atendimento a objetivos e rotinas especificas, observou-se que a
presenca do profissional de forma presencial proporciona maior seguranca ao aluno, servindo
inclusive como estimulo durante a execugdo dos exercicios. Essa supervisdo direta também atua
como um fator motivacional, uma vez que garante a correta realizagdo dos movimentos, sendo

esses de maneira eficaz e adequada.

“Me sinto melhor, sozinha a gente desiste na primeira repeticdo e com
alguém ali do lado dar realmente mais motivacao para concluir o treino com
seguranca’’ (P6)

’[...] Percebo que tive um desempenho maior quando comecei a treinar com
o personal, porque antes eu treinava muito solto.”” (P8)
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A presenca do treinador pessoal esta muito relacionada com a motivagao que é passada
para o aluno, atrelada a pratica correta dos exercicios. Essas duas variaveis trazem uma grande
melhora no bem estar e na qualidade de vida. Sendo assim, compreende-se que a importancia
do profissional de Educacédo Fisica é fundamental para uma intervencdo adequada na saude e
motivacio da populagdo para a pratica de exercicios fisicos.*

Alguns alunos relatam que essa presenca fornece motivacdo adicional, contribuindo
para a manutencdo da consisténcia nos treinos. A responsabilidade desse profissional,
decorrente da elaboracdo de um treinamento individualizado e especifico para cada aluno,
configura-se como um fator determinante na escolha e contratagio desse servico.?

A motivacdo destacada nos estudos pesquisados corrobora com os achados desta
pesquisa ao indicar que o acompanhamento personalizado, aliado a execucdo adequada dos
exercicios, ndo apenas favorece a obtencdo dos resultados desejados, mas também exerce
impacto positivo na qualidade de vida e na sadde dos praticantes.®

E valido salientar que os resultados alcancados, combinados com caracteristicas
pessoais do treinador, como empatia e principalmente a capacidade de motivar, sdo fatores

extremamente relevantes para a fidelizago dos alunos.!

Categoria Temaética 3 — Planejamento e Ajustes do Treinamento com Base nas

Necessidades dos Alunos

Quando o treinador pessoal faz o treino de acordo com a necessidade do aluno, faz com
que ele se sinta melhor ao realiza-lo, e ndo so6 isso, mas em conclui-lo e segui-lo sem desistir
do processo. Além disso, como € visando também o objetivo pessoal, o rendimento aumenta,

jaque o treino trara resultados esperados.

“Eu acredito que quando vocé toma a percepgdo de que o treino foi feito sob
suas circunstancias, suas necessidades, pensado para vocé, vocé adquire uma
satisfacdo maior em concluir o treino, um entusiasmo maior em iniciar o
treino [...] ’(P1)

> Quando o treino é especifico para mim, acredito que meu rendimento sera
maior, porque o personal vai direcionar para 0 objetivo que eu quero
alcangar [...]" (P2)
Além do fator estético, alguns alunos buscam o treinamento individualizado devido a
algumas limitacGes fisicas. Esse atendimento permite que o0s exercicios sejam adaptados as

condicdes e necessidades de cada praticante, promovendo seguranca, prevencdo de lesdes e
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otimizag&o dos resultados, mesmo diante de restri¢des fisicas.

0 treino é individualizado de acordo com as limitagoes que eu tenho, alguns
problemas, tanto no ombro, quadril, joelho, tenho também escoliose, entdo
ele ¢ adequado para as minhas limitagoes [...] ’(P4)

> Quando o treino é montado especificamente para mim, faz toda a diferenca,
né? Vai de acordo com o que eu consigo fazer e as minhas limitagées.”’ (P9)

Carvalho et al*? afirmam que é recomendada a procura por um treinador pessoal, uma
vez que esse profissional é capaz de explorar as especificidades de cada aluno, oferecendo um
treinamento orientado e adaptado as necessidades do praticante, 0 que pode potencializar a
qualidade do servico prestado.

A prescricdo de treinamentos para alunos com necessidades especificas requer do
profissional conhecimento cientifico e capacidade de adaptacdo. O desafio vai além da
aplicacdo de exercicios, abrangendo o desenvolvimento de estratégias individualizadas que
conciliem seguranca, eficacia e inclusdo. O treinamento de forca, quando adequadamente
planejado, pode ser realizado de forma segura por praticamente todos 0s grupos populacionais,
desde que sejam respeitadas as particularidades fisiol6gicas e funcionais de cada individuo.
Esse contexto reforca a importancia da elaboracdo de programas individualizados,
fundamentados em avaliacdes fisicas detalhadas e continuamente atualizadas.*®

Atualmente, a saude deve ser priorizada em relacdo aos aspectos estéticos, exigindo que
o profissional de Educacdo Fisica esteja preparado para atender a essa nova demanda. Torna-
se essencial que o treinador pessoal diversifique suas estratégias, adotando abordagens que
integrem a orientacéo individualizada e 0 acompanhamento constante dos alunos.*

Os dados desta pesquisa revelam que a atuacdo do treinador pessoal exerce influéncia
significativa na adesdo, motivacdo e continuidade da pratica de exercicios. A elaboragdo de
treinos individualizados e a atencdo as necessidades de cada aluno fortalecem o vinculo entre
profissional e
praticante, favorecendo ndo apenas o desempenho fisico, mas também a percepcao de satisfacdo
com o processo. Assim, reforga-se a importancia do papel do profissional de Educacdo Fisica

na promocao da saude, na constancia e na qualidade de vida por meio desse treinamento.

4 CONCLUSAO

Os resultados desta pesquisa evidenciam a relevancia da atuagéo do treinador pessoal como

elemento fundamental para a adesdo, motivacéo e continuidade da pratica de exercicios fisicos.
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Observou-se que o planejamento individualizado dos treinos, aliado & presenca constante e ao
acompanhamento direto do profissional, proporciona maior satisfacdo e comprometimento por
parte dos alunos, contribuindo para a criacdo de uma rotina consistente de treinos.

A relacdo estabelecida entre o treinador e o praticante se mostra determinante para o
sucesso do processo de treinamento, uma vez que o aluno passa a reconhecer 0 COmpromisso e
o0 apoio oferecido pelo profissional como fatores de incentivo a frequéncia e ao cumprimento
das metas estabelecidas. Essa interacdo promove ndo apenas 0 desenvolvimento fisico, mas
também o bem-estar mental e emocional dos praticantes, fortalecendo o vinculo entre ambos.

Verificou-se que a motivacdo gerada pela presenca do treinador pessoal, somada a
adaptacdo dos treinos as necessidades e limitagdes individuais, favorece a percepcdo de
progresso e o alcance dos objetivos propostos. Tal abordagem individualizada reforca o papel
do profissional de Educacdo Fisica como mediador do processo de transformacéo do aluno,
garantindo seguranca, eficacia e resultados duradouros.

Dessa forma, conclui-se que o trabalho do treinador pessoal vai além da prescricdo de
exercicios: ele atua como agente motivador e facilitador do processo de mudanca de habitos,
impactando diretamente na qualidade de vida e na promocédo da saude. Assim, destaca-se a
importancia de valorizar a pratica profissional qualificada, baseada em conhecimento cientifico
e na compreensao das particularidades de cada individuo, como meio essencial para 0 sucesso

e a continuidade da pratica de atividade fisica.
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APENDICES
APENDICE A
TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO (TCLE)

Prezado(a) Senhor(a),

Estamos convidando o senhor(a) a participar do projeto intitulado A IMPORTANCIA DA
INDIVIDUALIZACAO NO TREINAMENTO RESISTIDO EM ACADEMIAS: COMO PROGRAMAS
INDIVIDUALIZADOS PODEM CONTRIBUIR NA MAXIMIZACAO DOS RESULTADOS, desenvolvido pelo
discente Ryan Augusto do Monte, do curso de Educacdo Fisica da Faculdade de Enfermagem Nova Esperanca —
FACENE, Jodo Pessoa, sob orientacdo do Professor Dr. Theodan Stephenson Cardoso Leite.

Destacamos que sua participagdo nesta pesquisa sera de forma voluntaria, e que vocé possui liberdade
para decidir participar do estudo, bem como retirar-se a qualquer momento sem prejuizos a vocé, de qualquer
natureza.

O objetivo desta pesquisa é analisar os efeitos da individualizacdo do treinamento resistido nos resultados
dos alunos considerando fatores, motivacionais e de adesdo, como também o impacto no desempenho fisico e
percepc¢do dos alunos sobre os beneficios do treinamento. Apds assinatura deste termo, vocé responderd uma
entrevista semiestruturada composto por perguntas sociodemograficas e questdes especificas sobre o tema de nosso
estudo. Apo6s a conclusdo do estudo, os resultados serdo encaminhados para publicagdo em revistas cientificas,
divulgados em eventos cientificos e periodicos, tanto a nivel nacional, quanto internacional.

A pesquisa pode acarretar riscos como o desconforto ao expor opinides pessoais e a limitacdo de tempo.
Apesar disto, através de sua participacdo, tera a valorizacéo de suas experiéncias e a promocéo de reflexfes sobre
sua pratica profissional ou rotina de treinos. Vocé nao tera qualquer tipo de despesa por participar desta pesquisa,
como também ndo receberd remuneracdo por sua participacdo. Informamos ainda que os resultados deste estudo
poderdo ser apresentados em eventos da area de salde, publicados em revista cientifica nacional e/ou internacional,
bem como apresentados nas instituicGes participantes. Contudo, asseguramos o sigilo quanto as informacdes que
possam identifica-lo, mesmo em ocasido de publicagdo dos resultados.

Caso necessite qualquer esclarecimento adicional, ou diante de qualquer ddvida, vocé podera solicitar
informagdes ao pesquisador responsavelt. Também podera consultar o Comité de Etica em Pesquisa — CEP da
Faculdade de Enfermagem Nova Esperanca — FACENE?2. Este documento est4 elaborado em duas vias, uma delas
ficarda com voceé e a outra com a equipe de pesquisa.

Consentimento

Fui devidamente esclarecido sobre a pesquisa, seus riscos e beneficios, os dados que serdo coletados e
procedimentos que serdo realizados além da garantia de sigilo e de esclarecimentos sempre que necessario. Aceito
participar voluntariamente e estou ciente que poderei retirar meu consentimento a qualquer momento sem prejuizos
de qualquer natureza. Receberei uma via deste Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) e outra via
ficard com o pesquisador responsavel.

Jodo Pessoa-PB, de de

Assinatura do pesquisador responsavel

Assinatura do participante da pesquisa

!Pesquisador Responsavel: Theodan Stephenson Cardoso Leite. Endereco: Rua Antonio Gama, 125 apto 403. Expedicionarios
—Jodo Pessoa — Paraiba — Brasil, CEP: 58041-110. Fone: (83)999710716. E-mail: theodanstephensonl@hotmail.com,
2Comité de Etica em Pesquisa (CEP): O Comité de Etica, de acordo com a Resolugdo CNS n° 466/2012, é um colegiado
interdisciplinar e independente, de relevancia publica, de carater consultivo e educativo, criado para defender os direitos dos
participantes da pesquisa em sua integridade e dignidade para contribuir no desenvolvimento da pesquisa dentro dos padroes
éticos. CEP FACENE/FAMENE - Av. Frei Galvéo, 12 — Bairro Gramame - Jodo Pessoa -Paraiba — Brasil, CEP: 58.067-695.
Fone: +55 (83) 2106-4790. Horéario de atendimento: segunda a sexta, das 08h as 17h. E-mail: cep@facene.com


mailto:theodanstephenson1@hotmail.com
mailto:cep@facene.com
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APENDICE B
ROTEIRO DE ENTREVISTA

Parte 1 — Identificacéo e Perfil

Participante n°:

1.
2.
3.

Idade:
Sexo:

Ha quanto tempo vocé pratica musculacio?

Parte 2 — Percepcéo, motivagao, adesao

1.

Como vocé percebe e sente quando o treino é direcionado especificamente para
vocé?

Como vocé descreveria sua motivacio, satisfacio e compromisso em relaciao aos
treinos atualmente?

Como vocé avalia sua melhora em relacio ao desempenho fisico?

Na sua opinido, quais sao os beneficios do treinamento individualizado?
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APENDICE C ]
TERMO DE COMPROMISSO DO PESQUISADOR RESPONSAVEL

Declaro que conhego e cumprirei as Resolugbes Eticas Brasileiras, em especial a Resolucio
CNS 466/2012 e suas Complementares em todas as fases da pesquisa Intitulada “A
IMPORTANCIA DA INDIVIDUALIZAQAO NO TREINAMENTO RESISTIDO EM
ACADEMIAS: COMO PROGRAMAS INDIVIDUALIZADOS PODEM CONTRIBUIR NA
MAXIMIZACAO DOS RESULTADOS”.

Comprometo-me em submeter o protocolo a Plataforma Brasil, devidamente instruido
ao CEP, aguardando o pronunciamento do mesmo, antes de iniciar a pesquisa, a utilizar os
dados coletados exclusivamente para os fins previstos no protocolo, e que os resultados desta
investigacdo serdo tornados publicos tdo logo sejam consistentes e que sera enviado o
Relatorio Final pela Plataforma Brasil, Via Notificacio, ao Comité de Etica em Pesquisa
FACENE/FAMENE até (31/12/2025), como previsto no cronograma.

Em caso de alteracdo do contetdo do projeto (nimero de sujeitos de pesquisa, objetivos,
titulo etc.), comprometo-me em comunicar o ocorrido em tempo real, através da Plataforma
Brasil, via Emenda.

Declaro que irei encaminhar os resultados da pesquisa para publicacdo em eventos
ou periddicos relacionados a tematica, com os devidos créditos aos pesquisadores integrantes do
projeto, como também, os resultados do estudo serdo divulgados na (Faculdades de
Enfermagem e Medicina Nova Esperanca), como preconiza a Resolucdo 466/2012 MS/CNS
e a Norma Operacional N°001/2013 MS/CNS.

Estou ciente das penalidades que poderei sofrer, caso infrinja quaisquer itens da referida

Resolucao.

Jodo Pessoa-PB, de de

¢

Theodan Stephenson Cardoso Leite

Assinatura do pesquisador responsave
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