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RESUMO

Este estudo analisa os principais fatores que impactam a adesao e a experiéncia de
usuarios e profissionais no treinamento resistido, visando subsidiar o
desenvolvimento de solucbes mais acessiveis e centradas no usuario. A pesquisa
envolveu 90 praticantes e 30 profissionais, por meio de questionarios e entrevistas.
Os resultados apontam que a falta de tempo, orientagdo adequada e motivacao sao
0s principais obstaculos para os usuarios, enquanto os profissionais destacam
desafios em manter o engajamento e personalizar o acompanhamento. Conclui-se
que ferramentas simples, flexiveis e com feedback continuo — aliadas ao design
centrado no usuario — podem ser essenciais para aprimorar a experiéncia no
treinamento resistido e reduzir a evasao.

INTRODUGAO

O treinamento resistido oferece beneficios comprovados a saude fisica, funcional e
mental, incluindo melhora da forca muscular, prevencdo de sarcopenia e
osteoporose, regulacao metabdlica e bem-estar psicolégico (Fleck; Kraemer, 2017),
sendo recomendado ao longo da vida adulta e no envelhecimento saudavel.
Contudo, a inatividade fisica no Brasil permanece elevada (IBGE, 2017) e a evasao
precoce € frequente (Albuquerque; Alves, 2007), indicando que a adeséao vai além
da prescricao técnica, envolvendo a experiéncia cotidiana do praticante. A
usabilidade e a experiéncia do usuario — conceitos definidos por Norman (2013)
entre outros autores —, embora amplamente aplicados no design digital, ainda séo
pouco explorados no contexto da atividade fisica. Equipamentos, aplicativos e
servicos com baixa usabilidade podem comprometer engajamento e resultados
enquanto profissionais enfrentam desafios de personalizagcdo e acompanhamento.
Nesse cenario, compreender as percepgdes e dificuldades de usuarios e
profissionais, sob uma abordagem centrada no usudrio, pode subsidiar solugcdes
mais acessiveis, motivadoras e eficazes para promover a continuidade do
treinamento resistido.
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MATERIAIS E METODOS

A etapa tedrica da pesquisa fundamentou-se em referéncias nacionais e
internacionais sobre treinamento resistido, usabilidade, experiéncia do usuario,
design centrado no usuario e ergonomia. Foram consultados autores como Fleck e
Kraemer (2017) e para os aspectos fisiolégicos e de prescricdo do treinamento;
Norman (2013) entre outros autores para conceitos de usabilidade e UX; e Hall
(2016) entre outros autores para fundamentos de biomecanica e ergonomia. Estudos
sobre adesdo e evasao na pratica de exercicios (Albuquerque; Alves, 2007) e sobre
gamificacdo aplicada a motivacao (Deterding et al., 2011) também integraram o
embasamento teédrico, permitindo a articulagdo entre Design, Educacéo Fisica e
Tecnologia.

Ja em campo, a pesquisa adotou abordagem mista, combinando métodos
quantitativos e qualitativos, para investigar praticas, percepcdes e necessidades de
profissionais e praticantes de treinamento resistido (incluindo musculacéao, pilates e
calistenia). O estudo foi desenvolvido em trés etapas: aplicacdo de questionario
online com usuarios, aplicacao de questionario online com profissionais e realizacao
de entrevistas semiestruturadas em profundidade com profissionais. Os
questionarios, elaborados no Google Forms, continham perguntas abertas e
fechadas distribuidas em blocos tematicos sobre treinamento resistido, usabilidade,
gamificacdo e comportamento. A coleta de dados ocorreu entre janeiro e agosto de
2025, com ampla divulgagcdo em ambientes relacionados a pratica e participacao
voluntaria, anbnima e mediante consentimento informado (TCLE). As entrevistas
foram gravadas, transcritas e analisadas qualitativamente, visando identificar
padrdes, dificuldades e estratégias no contexto da atuacgao profissional.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Na analise com profissionais de Educacdo Fisica, observou-se um perfil
heterogéneo, composto tanto por jovens com até cinco anos de atuacado quanto por
veteranos com mais de uma década de experiéncia, refletindo diferentes
abordagens metodoldgicas e niveis de familiaridade tecnologica (Norman, 2013). A
maioria atua de forma hibrida entre academias e atendimentos personalizados, mas
72% ainda nao utiliza tecnologias digitais para acompanhamento, apesar de
reconhecerem seu potencial. Essa baixa adesdao é atribuida a limitacbes de
usabilidade e a pouca adequacao das ferramentas disponiveis as demandas reais
(Tullis & Albert, 2013). O acompanhamento é majoritariamente feito por fichas
fisicas, medigcbes simples e observagao direta, e o atendimento individualizado é
visto como mais seguro, motivador e eficiente, destacando a importancia da
personalizacdo e do feedback continuo (Fleck & Kraemer, 2017). As entrevistas
aprofundaram esses achados, revelando resisténcia moderada ao uso de
tecnologias, criticas a precisdao de dispositivos e a fragmentacao das solucdes
existentes, além de uma demanda por sistemas integrados e intuitivos. Entre os
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desafios citados estdo a gestdo de tempo, a necessidade de constante atualizacao e
a diversidade de demandas dos alunos.

Na pesquisa com praticantes, 72,2% declararam estar ativos, mas 58% treinam sem
acompanhamento profissional, o que refor¢a a necessidade de interfaces e recursos
de suporte que oferecam seguranca e autocorrecao (Fleck & Kraemer, 2017). Os
indicadores mais usados para avaliar progresso foram ganho de for¢a, melhora no
bem-estar fisico, mudancas estéticas e bem-estar mental. As principais dificuldades
relatadas incluem inseguranca na execucao correta dos exercicios, medo de lesao,
histérico de lesbes, desconforto ao ajustar maquinas e insatisfagdo com o ambiente
de treino. A motivacdo para a pratica esta ligada principalmente a saude fisica,
estética e bem-estar mental, enquanto a desisténcia é influenciada por falta de
tempo, desmotivacdo e problemas estruturais, como distancia da academia e
infraestrutura inadequada. O uso de tecnologias para monitoramento é baixo (77,8%
nao utilizam), mas, quando presentes, sao valorizadas pela capacidade de controle,
motivacdo e acompanhamento do desempenho, especialmente entre aqueles que
treinam sem supervisao (Norman, 2013; Deterding et al., 2011).

CONCLUSAO

O estudo evidenciou que a adesdo e a continuidade do treinamento resistido
dependem de mudltiplos fatores, tanto para profissionais quanto para praticantes,
apesar do amplo reconhecimento de seus beneficios para a saude fisica, mental e
funcional. A diversidade etaria e de experiéncia dos profissionais demanda solucdes
tecnoldgicas flexiveis, intuitivas e capazes de integrar acompanhamento presencial e
digital, reduzindo a sobrecarga cognitiva e centralizando informa¢des (Norman,
2013). O atendimento individualizado desponta como elemento-chave para
seguranca, motivacao e fidelizacao, reforcando a importancia da personalizagéo e
do feedback continuo (Fleck & Kraemer, 2017).

Entre os praticantes, a predominéncia de jovens adultos, a paridade de género e o
elevado numero de treinos sem supervisdo indicam a necessidade de recursos
inclusivos e seguros, capazes de fornecer suporte técnico e incentivo motivacional.
A utilizacdo de multiplos indicadores de progresso — fisicos e psicolégicos — e a
presenca de barreiras como inseguranca na execucgao, falta de tempo e
desmotivacao reforcam o potencial de abordagens gamificadas e adaptativas para
manter o engajamento (Deterding et al., 2011). O trabalho conclui ressaltando a
importancia de um dialogo interdisciplinar entre Educacado Fisica, Design e
Tecnologia para criar solugcdées centradas nas necessidades reais dos usuarios,
favorecendo adesao, seguranca e resultados mais eficazes.
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