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APRESENTAÇÃO

A obra “As Ciências da Saúde” aborda uma série de livros de publicação da Atena 
Editora, em seus 23 capítulos do volume III, apresenta a importância do estilo de vida 
e da inserção da atividade física e cuidados com a saúde em um mundo de rotinas 
pesadas e pré-definidas, como: a correria do dia a dia, a quantidade crescente de 
tarefas e responsabilidades, o cansaço no fim de uma jornada de trabalho.

Nas ultimas décadas a inatividade física tem contribuído para o aumento do 
sedentarismo e seus malefícios associados à saúde. Dessa forma, a prática de atividade 
física regular e seus benefícios para a saúde é vista como importante aliada contra as 
consequências do sedentarismo, como, por exemplo, a probabilidade aumentada de 
desenvolvimento de doenças crônicas degenerativas. Esses resultados são debatidos 
frequentemente entre os profissionais na área da saúde e amplamente documentados 
na literatura atual. 

Colaborando com essa transformação de pensamentos e ações, este volume 
III é dedicado aos pesquisadores, educadores físicos, desportistas, professores e 
estudantes de saúde em geral trazendo artigos que abordam: análise do conhecimento 
cognitivo do profissional de educação física sobre treinamento de força em crianças 
e adolescentes; perfil bioquímico e imunológico de idosas praticantes de diferentes 
modalidades de exercício físico em um projeto de promoção da saúde; prevalência 
de lesões em atletas profissionais durante o primeiro turno da liga ouro de basquete; 
relação entre força muscular e distribuição plantar após corrida de rua; Características 
sociodemográficas e estilo vida de usuários de uma clínica de atenção especializada 
em oncologia.

Por fim, esperamos que este livro possa melhorar a relação com a prática do 
exercício, colaborando com praticantes, professores e pesquisadores, e abordando 
sobre as práticas corretas, achados importantes, sentimentos e opiniões alheias, 
visando o entendimento e a qualidade de vida dos leitores.

Nayara Araújo Cardoso
Renan Rhonalty Rocha
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OS CRITÉRIOS PARA ESCOLHA DE UM PERSONAL 
TRAINER POR MULHERES

CAPÍTULO 7

João Bosco de Queiroz Freitas Filho
Centro Universitário Estácio do Ceara, Fortaleza 
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RESUMO: Nos últimos anos, as academias 

de musculação e os espaços para a prática de 
exercícios físicos começaram a ser utilizados 
rotineiramente pelas mulheres, muitas buscam 
os serviços especializados de Personal Trainer 
para orientação em seus treinamentos. O 
presente estudo teve por objetivo investigar 
os critérios considerados relevantes pelas 
mulheres ao contratar um serviço personalizado 
do Personal Trainer. Trata-se de um estudo 
observacional, transversal com abordagem 
quantitativa, realizado em academias da cidade 
de Fortaleza-Ceará. A amostra por conveniência 
contou com 35 indivíduos do sexo feminino, 
com idades entre 20 e 39 anos e que aderiram 
ao treinamento personalizado há, pelo menos, 
6 meses. Observou-se que 21(60%) das 
entrevistadas já tinham contratado pelo menos 
dois Personal Trainer. Enquanto 14(40%) 
relataram estar com o seu primeiro Personal 
Trainer. O conhecimento técnico (CT) foi o 
critério onde a maioria das mulheres optou pela 
avaliação extremamente importante (51,1%), 
que somada ao quesito muito importante 
abrangeu 85,4% das entrevistadas. Seguido 
pelo atendimento (AT), com 45,7% optando 
pelo item extremamente importante, 37,1% por 
muito importante e com um somatório de 82,8% 
desses dois itens. A postura profissional (PP), 
com 80% das entrevistadas considerando-a 
muito ou extremamente importante, e o currículo 
profissional (CP), com uma frequência de 
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27(77,1%) optando por esses itens ficaram em terceiro e quarto lugar respectivamente. 
Concluiu-se que o CT, o AT e a PP são atributos bastante considerados por mulheres 
que treinam com o Personal Trainer. Tais atributos fazem com que o local onde ele 
atende e o valor cobrado, sejam menos importantes. 
PALAVRAS-CHAVE: Mulheres, Assistência individualizada de saúde, Exercício.

ABSTRACT: In recent years, bodybuilding gyms and physical exercise spaces have 
been routinely used by women, many seek the specialized services of Personal 
Trainer for guidance in their training. The present study aimed to investigate the criteria 
considered relevant by women when hiring a personalized Personal Trainer service. It 
is an observational, cross-sectional study with a quantitative approach, carried out in 
gyms in the city of Fortaleza-Ceará. The convenience sample consisted of 35 female 
subjects, aged between 20 and 39 years old, who adhered to the personalized training 
for at least 6 months. It was observed that 21 (60%) of the interviewees had already 
hired at least two Personal Trainer. While 14 (40%) reported being with their first 
Personal Trainer. Technical knowledge (TC) was the criterion where the majority of 
women opted for the extremely important evaluation (51.1%), which, together with the 
very important question, comprised 85.4% of the interviewees. Followed by attendance 
(AT), with 45.7% opting for the extremely important item, 37.1% for very important 
and with a sum of 82.8% of these two items. The professional position (PP), with 80% 
of the interviewees considering it very or extremely important, and the professional 
curriculum (CP), with a frequency of 27 (77,1%) opting for these items were in third 
and fourth place respectively . It was concluded that TC, AT and PP are attributes 
considered by women who train with the Personal Trainer. Such attributes make the 
place where it meets and the amount charged, are less important.
KEYWORDS: Women; Personal Health Services; Exercise.

1 |  INTRODUÇÃO

Exercitar-se de maneira regular proporciona inúmeros benefícios sobre o estado 
de saúde mental do indivíduo, tais como a redução do estresse, redução dos sintomas 
da depressão e promoção do aumento da sensação de bem-estar contribuindo, 
dessa forma, para uma maior autoconfiança (SCHNOHR, 2005). Além disso, promove 
a diminuição do risco de doenças crônicas não transmissíveis, como doenças 
cardiovasculares, hipertensão arterial sistêmica, diabetes mellitus e obesidade.

A prática regular de exercício tem sido apontada como intervenção não 
medicamentosa na prevenção e tratamento de doenças e é associada a amplos 
benefícios sobre os sistemas fisiológicos que exibem deterioração funcional e estrutural 
com o curso do envelhecimento (ACSM, 2009).

Embora seja de conhecimento da maior parte da população que a prática regular 
de exercício físico contribua para manutenção da saúde (SIQUEIRA et al. 2009), uma 
grande parcela não o realiza com a mínima frequência recomendada para o alcance 
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dos diversos benefícios, muitas vezes por falta de motivação. Na área da Psicologia 
do Esporte, a motivação tem sido um dos principais temas pesquisados (GOMES et 
al., 2007). As investigações conduzidas nessa área ao longo das últimas décadas têm 
como principal objetivo compreender os fatores sociais e individuais que inibem ou 
facilitam a motivação para a prática de exercícios físicos (BLANCHARD et al., 2007).

Os motivos que levam à inatividade são multifatoriais. O desconhecimento sobre 
como se exercitar e/ou os benefícios do movimento corporal sobre a saúde do indivíduo 
é um dos principais fatores (NAHAS, 2006; GUEDES et al., 2001). De acordo com 
Anversa e Oliveira (2011), com a melhora no nível educacional e o maior acesso às 
informações, a sociedade sedentária passou a buscar nas atividades físicas e práticas 
esportivas o equilíbrio necessário para a qualidade de vida, aumentando a procura por 
uma assistência individualizada de saúde e, por consequência, emergindo a figura do 
Personal Trainer (PT) e dos espaços mediadores deste serviço.

No Brasil, a prática de exercícios físicos sob supervisão de um profissional 
especializado tem se tornado uma realidade cada vez mais presente na vida das 
pessoas. Segundo Teixeira et al. (2012), vem crescendo o número de adeptos dos 
programas de treinamento personalizado (TP), serviço também conhecido como 
Personal Training e aqueles que se inserem nessa proposta iniciam o programa de 
treinamento físico com os mais diversos objetivos.

De acordo com Barbosa (2008), o treinamento personalizado chegou ao Brasil 
por volta de 1980 e seu auge, aconteceu na década de 1990, em virtude dos avanços 
científicos sobre os benefícios do exercício orientado e a divulgação da mídia sobre a 
importância da atividade física sob os cuidados de um profissional capacitado. 

O Personal Trainer é um profissional que deve ser graduado em Educação Física 
e atua na avaliação, prescrição e acompanhamento individualizado de um programa 
de exercícios físicos. O Personal Trainer atua como um professor particular que deve 
agir de maneira criativa, eficiente, segura e com embasamento científico para otimizar 
os resultados de seus clientes de acordo com seus objetivos, necessidades e nível de 
condicionamento físico (PANCINHA, 2005).

Segundo Guedes (2008), todos que desejam ter uma vida saudável, seja 
uma única pessoa ou um grupo com o mesmo objetivo são os clientes do PT e são 
considerados consumidores, que, motivados pela qualidade de vida, estética, auto 
realização, saúde e outros fatores buscam o serviço deste profissional. Como nos 
últimos anos as academias de musculação e os espaços para a prática de exercícios 
físicos começaram a ser utilizados rotineiramente pelas mulheres, muitas buscam os 
serviços especializados para orientação em seus treinamentos. A exigência feminina é 
marcante e elas formam um grande público consumidor. Assim, o objetivo do presente 
estudo foi investigar os critérios considerados relevantes por mulheres ao se contratar 
um Personal Trainer.
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2 |  METODOLOGIA

Trata-se de um estudo observacional, transversal com abordagem quantitativa, 
que foi realizado entre os meses de agosto e outubro de 2015 em academias da cidade 
de Fortaleza-Ceará, nas quais encontramos grande quantidade de profissionais da 
Educação Física atuando como Personal Trainer. A amostra por conveniência contou 
com 35 indivíduos do sexo feminino, com idades entre 20 e 39 anos e que aderiram ao 
treinamento personalizado há, pelo menos, 6 meses.

Foi aplicado um questionário que investigou as seguintes informações: idade, 
grau de escolaridade, tempo que utiliza o treinamento personalizado, quantidade de 
profissionais por ela contratados e o tempo que está com o atual Personal Trainer. 
Além disso, cada investigada assinalou o grau de importância (NI para nenhuma 
importância, PI para pouco importante, I para importante, MI para muito importante e 
EI para extremamente importante) para os seguintes critérios: currículo profissional; 
conhecimento técnico-específico; postura profissional; aparência; atendimento inicial; 
custo do serviço; referências (indicações) e local das aulas. 

Para a realização da estatística descritiva foi utilizado o Programa SPSS 22.0®. 
Foi também utilizado o Teste Qui-quadrado com nível de significância p<0,05.

3 |  RESULTADOS E DISCUSSÃO

Foram investigadas 35 mulheres, que utilizam o treinamento personalizado a 
pelo menos 6 meses, nas academias da cidade de Fortaleza-CE. As idades variaram 
entre 20 e 39 anos, com média de idade de 29,20±5,8 anos.

Quando questionadas a respeito da quantidade de Personal Trainers que já 
tinham sido por elas contratados, 14(40%) relataram estar com o seu primeiro Personal 
Trainer, 10(28,5%) com o seu segundo Personal Trainer, 8(22,9%) estavam no seu 
terceiro Personal Trainer e 3(8,6%) já haviam contratado mais de 3 profissionais. O 
tempo em que estavam com o atual personal variou entre 3 e 48 meses com média de 
11,9±9,7 meses.

O conhecimento técnico (CT) foi critério onde a maioria das mulheres optou pela 
avaliação extremamente importante (51,1%), que somada ao quesito muito importante 
abrangeu 85,4% das entrevistadas. Tal critério foi seguido pelo atendimento (AT), com 
45,7% optando pelo item extremamente importante, 37,1% por muito importante e 
com um somatório de 82,8% desses dois itens. A postura profissional (PP), com 80% 
das entrevistadas considerando-a muito ou extremamente importante, e o currículo 
profissional (CP), com uma frequência de 27(77,1%) optando por esses itens ficaram 
em terceiro e quarto lugar respectivamente.
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GRAU DE AVALIAÇÃO CT* AT** PP*** CP****
Nada importante 0(0%) 0(0%) 0(0%) 0(0%)
Pouco importante 0(0%) 0(0%) 0(0%) 0(0%)
Importante 3(8,6%) 6(17,2%) 7(20,0%) 8(22,9%)
Muito importante 12(34,3%) 13(37,1%) 11(31,4%) 16(45,7%)
Extremamente importante 20(51,1%) 16(45,7%) 17(48,6%) 11(31,4%)

Total 35(100%) 35(100%) 35(100%) 35(100%)

Tabela 1- Grau de importância dos critérios conhecimento técnico, atendimento, postura e 
currículo para contratação do personal trainer.

*CT= conhecimento técnico; **CT= atendimento; ***CT= postura profissional; ****CT= currículo profissional. 
Fonte: elaborada pelos autores.

Segundo estudo de Teixeira et al. (2012), 96% do total amostral de 33 indivíduos 
relatou ser o conhecimento técnico-específico do profissional critério considerado 
muito importante para a escolha do Personal Trainer, concordando com os achados 
do presente estudo.

De acordo com estudo realizado por Anversa e Oliveira (2011), o mercado de 
trabalho de Personal Trainer exige profissionais com graduação em Educação Física 
que ofereçam conhecimento além do curso básico. Assim, há uma demanda por 
profissionais que tenham um conhecimento especializado na área e que apresentem 
competências de conhecimento técnico, além de perfil proativo, marketing pessoal e 
conhecimentos de gestão. Logo, fica evidente que apenas os conhecimentos base da 
graduação, tais como anatomia, fisiologia e cinesiologia, não são suficientes para uma 
boa atuação como Personal Trainer.

De acordo com Geres (2000), o atendimento inicial é considerado para muitos 
um artigo de luxo na atualidade. Além disso, é característica do perfil dos alunos do 
Personal Trainer a valorização e a busca por um atendimento excelente conforme 
observado nesta pesquisa.

Ainda no estudo conduzido por Teixeira et al. (2012), o currículo foi considerado 
fator muito importante para a escolha do Personal Trainers para 72,8 %  do total 
amostral dessa pesquisa. Mostrando, assim, que a qualificação profissional escrita 
formalmente (currículo) é levada em consideração na contratação de tais profissionais. 
Esses resultados corroboram com o 77,1% encontrado neste estudo.

Segundo Baldez (2008) existe a necessidade do Personal Trainer apresentar 
uma postura ética que alimente ótimas relações interpessoais com seus alunos/
clientes, criando, assim, um diálogo qualitativo, o qual seja capaz de formar novas 
e duradouras amizades. Ao lado disso, Anversa e Oliveira (2011) destacam a ética 
profissional como um dos perfis do personal trainer. 

A aparência (APARÊNCIA) foi o quinto critério, onde 71,5% das mulheres avaliou 
como extremamente importante ou muito importante seguido da indicação (INDICA) 
com 60%. Os critérios local (LOCAL) e custo (CUSTO), apesar da maioria ter optado 
pelo item importante com 51,4% de ambos, foram os que tiveram mais classificações 
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de pouco importante, que somadas geraram um percentual de 11,4% para local e 
17,2% para custo. O item nada importante não foi mencionado por nenhuma das 
participantes em algum dos critérios (Tabela 2).

APARÊNCIA INDICA LOCAL CUSTO
Nada importante 0(0%) 0(0%) 0(0%) 0(0%)
Pouco importante 2(5,7%) 2(5,7%) 4(11,4%) 6(17,2%)
Importante 8(22,9%) 12(34,3%) 18(51,4%) 18(51,4%)
Muito importante 17(48,6%) 13(37,1%) 7(20,0%) 7(20,0%)
Extremamente importante 8(22,9%) 8(22,9%) 6(17,2%) 4(11,4%)
Total 35(100%) 35(100%) 35(100%) 35(100%)

Tabela 2- Grau de importância dos critérios aparência, indicação, local e custo.           

De acordo com Domingues Filho (2012), mesmo que a obtenção do arcabouço 
teórico pelo Personal Trainer seja imprescindível para a sua atuação, a aparência na 
atualidade ganha cada vez mais espaço e poderá determinar em muitas situações 
o sucesso ou fracasso das ações desse prestador de serviços no seu exercício 
profissional. Contudo, ao lado disso, o autor fomenta que apenas o conhecimento e 
a aparência sem que se tenha experiência e bom senso, não qualifica ninguém para 
fazer qualquer coisa nesta área.

Para Muller (2008), o profissional deve estabelecer o valor a ser cobrado por 
seus serviços, tendo em vista a quantidade de aulas no mês, horário ou grupos e 
condições de pagamento, além do estado clínico do cliente. Ao lado disso, em estudo 
realizado por Souto et al. (2010) o critério preço ou contenção de despesas destacou-
se como principal fator para o cancelamento das aulas personalizadas, pois o cliente, 
ao passar por qualquer tipo de dificuldade financeira, encara os serviços prestados 
pelo Personal Trainer como não prioritários. Tal assertiva não vai de acordo com o que 
foi achado no presente estudo onde o valor cobrado como pagamento pelos serviços 
de Personal Trainer não são tão importantes, valendo mais outros atributos. 

Quando se utilizou o Teste Qui-quadrado para verificar a significância entre 
as faixas etárias (20-29 e 30-39) com os graus de importância, comparando o 
extremamente importante e os outros, observou-se significância p<0,05 para o grupo 
mais velho e o critério indicação.

4 |  CONCLUSÃO

Pode-se concluir que o conhecimento técnico, o atendimento e a postura 
profissional são atributos bastante considerados por mulheres que treinam com um 
Personal Trainer. Tais atributos fazem com que o local onde ele atenda e o valor 
cobrado seja menos importante. Contudo, podemos afirmar que mulheres mais velhas 
levam bastante em consideração a indicação do profissional. 
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