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Esta pesquisa aborda a prescricdo de treinamento em musculacao, investigando as experiéncias,
objetivos, barreiras e perspectivas de praticantes de diferentes perfis. O objetivo deste estudo é
compreender as percepgoes dos praticantes de musculagdo em relacdo a prescrigdo de treinamento,
identificando suas principais dificuldades e sugestdes de melhoria. Foi realizada uma pesquisa
qualitativa por meio de entrevistas individuais com 10 praticantes de musculacao, variando em
idade, género, experiéncia e objetivos de treinamento. As entrevistas exploraram a frequéncia de
treino, objetivos pessoais, definicdo de sucesso, barreiras enfrentadas, fontes de informagao
utilizadas, entendimento de terminologias e conhecimento sobre exercicios. Além disso, os
participantes foram questionados sobre possiveis melhorias na prescricdo de treinamento. Os
resultados revelaram uma variedade de experiéncias entre os praticantes, desde iniciantes até
atletas competitivos. As principais barreiras encontradas incluiram dificuldades na compreensao de
terminologias técnicas, falta de feedback sobre forma e técnica durante os exercicios, necessidade
de ajustes personalizados com base no progresso individual e insatisfacdo com a falta de variedade
nos programas de treinamento. As fontes de informacdo mais comuns foram instrutores na
academia, redes sociais e questionario feito as pessoas. Com base nos resultados, conclui-se que
ha uma demanda por uma abordagem mais personalizada e orientada para o progresso individual
na prescricao de treinamento em musculagdo. Os praticantes expressaram o desejo de receber
feedback mais detalhado sobre sua execugdo de exercicios, bem como programas de treinamento
mais dinamicos e adaptaveis. Além disso, destacou-se a importancia de uma comunicagao clara
entre instrutores e praticantes, garantindo que as orienta¢des de treinamento sejam compreendidas
e implementadas de forma eficaz. Essas conclusdes sugerem areas de melhoria na pratica de
prescricao de treinamento em musculacdo, visando melhor atender as necessidades e expectativas
dos praticantes.
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