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PERSONAL TRAINER FRENTE A PANDEMIA DO COVID- 19: UM RELATO DE 

EXPERIÊNCIA NO ESTÁGIO SUPERVISIONADO  

 

RESUMO 

O presente estudo de natureza qualitativa, com objetivo central de descrever sob a 
ótica do estagiário, uma experiência adaptada, tendo em vista a realização da 
mesma durante a pandemia do Covid-10, vivenciada no estágio supervisionado do 
curso de bacharelado em educação física da Universidade Estadual da Paraíba, 
campus I, no período letivo de 2020.1, tendo como objeto de estudo e intervenção o 
atendimento personalizado (personal trainer), trata-se de um relato de experiência 
que busca elucidar adaptações que o personal trainer pode vir a utilizar em seus 
atendimentos, frente as dificuldades como isolamento social, fechamento de 
estabelecimentos destinados a prática de exercício físico como academias, clubes, 
parques, vivenciadas durante a pandemia, a partir de uma intervenção com um 
indivíduo voluntário, sistematizada no formato de atendimento particular, com aulas 
pautadas na modalidade musculação realizadas na residência do aluno, com 
material alternativo confeccionado pelos envolvidos, é um estudo que  instiga o 
profissional de educação física a moldar e expandir suas práticas com criatividade e 
inovação nos atendimentos particulares de personal trainer.  

 

Palavras Chave: Estágio supervisionado. Personal trainer. Pandemia. 
 



 

 

PERSONAL TRAINER FACING THE COVID-19 PANDEMIC: A SUPERVISED 

INTERNSHIP EXPERIENCE REPORT 

 

ABSTRACT 

The present qualitative study, with the main objective of describing from the 
perspective of the trainee, an adapted experience, in view of the realization of 
the same during the Covid-10 pandemic, experienced in the supervised 
internship of the bachelor's degree course in physical education at the State 
University of Paraíba, campus I, in the academic period 2020. 1, having as 
object of study and intervention the personalized service (personal trainer), this 
is an experience report that seeks to elucidate adaptations that the personal 
trainer may come to use in his services, facing difficulties such as social 
isolation, closing of establishments destined to the practice of physical exercise 
such as gyms, clubs, parks, experienced during the pandemic, From an 
intervention with a volunteer individual, systematized in the format of private 
assistance, with classes based on weight training performed at the student's 
home, with alternative material made by those involved, it is a study that 
encourages the physical education professional to shape and expand his 
practices with creativity and innovation in private services of personal trainer.  

 

Keywords: Supervised study. Personal trainer. Pandemic. 
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1 INTRODUÇÃO 

 

Quando falamos em estágio supervisionado no ensino superior, o 

mesmo de acordo com Pimenta e Lima (2004) é considerado o esqueleto de 

sustentação do curso, ou seja, é o eixo central da formação, haja vista que é 

nele onde o alunado confronta os saberes construídos durante sua formação 

com os saberes da realidade vigente na qual pretende atuar profissionalmente. 

  É no estágio supervisionado onde o aluno de graduação terá sua 

primeira experiência profissional dentro de sua área de atuação, por isso, é de 

extrema importância que o aluno viva essa experiência, pois, é a mais próxima 

do mercado de trabalho. “Estágio supervisionado constitui um processo de 

transição profissional que procura ligar duas lógicas (educação e trabalho) e 

que proporciona ao estudante a oportunidade de demonstrar conhecimentos e 

habilidades adquiridas e também treinar as competências que já detém sob 

supervisão de um profissional da área” (BRASIL, 2002b, p.9). 

Essa resolução de 2002 vem para reforçar a importância do estágio 

supervisionado como síntese do aprendizado do aluno durante o curso e a hora 

de colocar seus conhecimentos em prática “simulando” o mercado de trabalho, 

para que o discente passe transcenda de estudante para profissional da melhor 

forma possível. 

A musculação é uma modalidade de exercício físico que traz consigo 

diversos benefícios quando praticada sob orientação adequada de um 

profissional de educação física, Matsudo e Matsudo (2000) apontam 

importantes benefícios nos praticantes da modalidade em aspectos diversos do 

corpo humano, como antropométricos, metabólicos, psicológicos e 

neuromusculares. 

Kelley e Kelley (2008) faz referência a prática do exercício físico como 

um dos tratamentos não medicamentosos de maior acessibilidade, baixo custo 

e mais eficientes para a manutenção/promoção de saúde, tornando-o essencial 

para diversas faixas etárias, para uma melhora na qualidade de vida.  
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O estudo aqui em questão, busca relatar e discutir possíveis adaptações 

no atendimento de personal trainer particular no estágio supervisionado frente 

ao cenário pandêmico. 

 

2 FUNDAMENTAÇÃO TEÓRICA 

 

2.1 Exercício físico frente ao cenário pandêmico  

 

Pensando no contexto pandêmico vivenciado durante o estagio 

supervisionado aqui abordado, temos a classificação pela Organização Mundial 

da Saúde (OMS) do COVID-19 como uma Pandemia global (CASCELLA et al., 

2021) onde também fazem apontamentos sugestivos para o combate à doença, 

dentre essas orientações está o incentivo a pratica de exercício físico mesmo 

frente ao isolamento social adotado como principal medida para contenção do 

vírus (OMS, 2020), ressaltando os benefícios proporcionado pela prática do 

exercício físico principalmente na esfera imunológica do indivíduo e sistema 

cardiovascular. 

 

2.2 Apontamentos importantes sobre exercício físico e seus benefícios  

 

A busca pela prática de atividade física e exercício físico vem se 

tornando algo cada vez mais recorrente no dia a dia da população, sendo a 

atividade física definida por movimentos do corpo utilizados no cotidiano como 

se deslocar para andar, pegar, pular, correr, dentre outras atividades realizadas 

no cotidiano, já o exercício físico é uma forma específica e planejada da 

atividade física sistematizada, com objetivos de melhora da aptidão física, 

controle do peso corporal, desenvolver habilidades motoras, dentre outras 

Nahas (1999). 

  Tendo em vista os diversos benefícios e promoção de saúde e 

qualidade de vida que traz consigo a prática dessa segunda forma, ou seja, do 

exercício físico, através uma prática regular e bem orientada, o Colégio 

Americano de Medicina do Esporte (2009) tem feio cada vez mais 

investigações sobre o exercício resistido e a importância da sua prescrição, 

desde indivíduos não treinados aos atletas profissionais, pois, são 
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considerados fundamentais para desenvolvimento de valências físicas como 

força, potência, flexibilidade e resistência muscular, esses são ótimos 

indicadores de saúde e aptidão física  para indivíduos não treinados segundo o 

Colégio Americano de Medicina do Esporte. 

Torna-se perceptível que o exercício físico proporciona benefícios 

agudos e crônicos para o indivíduo, nas mais diversas doenças que, 

transcendem apenas a “fisiologia”, para o ser social, uma vez que o praticante 

se sente cada vez mais motivado a praticar o exercício físico de forma regular, 

torna-se mais ativo, desenvolve com mais facilidade e eficiência suas 

atividades cotidianas, dentro de casa, no trabalho, acarretando para uma 

melhora na qualidade de vida desse indivíduo. 

Pensando no contexto pandêmico vivenciado durante o estágio 

supervisionado aqui abordado, temos a classificação pela Organização Mundial 

da Saúde (OMS) do COVID-19 como uma Pandemia global (CASCELLA et al., 

2021) onde também fazem apontamentos sugestivos para o combate à doença, 

dentre essas orientações está o incentivo a pratica de exercício físico mesmo 

frente ao isolamento social adotado como principal medida para contenção do 

vírus (OMS, 2020), ressaltando os benefícios proporcionado pela prática do 

exercício físico principalmente na esfera imunológica do indivíduo e sistema 

cardiovascular. 

O treinamento muscular resistido de acordo com Bompa e Lorenzzo 

(2000) quando bem estruturados e sistematicamente conduzidos tem influência 

direta na qualidade de vida possibilitando melhora da autoestima devido às 

mudanças “estéticas aparentes” para um corpo mais ativo e apto a realizar 

trabalho e esforços nas atividades diárias sem acumulo de fadiga ou cansaço, 

além de atuar positivamente em fatores de risco coronariano, como obesidade, 

estresse, pressão arterial elevada, dislipidemia, combate efeitos negativos do 

envelhecimento, retardando a perda de massa muscular óssea, sedentarismo, 

dentre outros fatores. 

 É fundamental abordar a classificação geral dos exercícios do 

treinamento resistido, na modalidade musculação, visto que esse será o 

conteúdo base para a intervenção realizada no estágio supervisionado III, com 

base nisso, de acordo com Delavier (2002) a musculação estuda um conjunto 

de exercícios de contra resistência onde utilizada para seu desenvolvimento 
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com principal foco o sistema musculoesquelético. Tais exercícios podem ser 

classificados em dois grandes grupos sendo os mono-articulares e multi-

articulares, acerca das contribuições desses exercícios para o indivíduo de 

acordo com Fleck e Kraemer (1999, p. 364 – 380): 

 
Tanto exercícios mono-articulares como multi-articulares mostraram 
ser eficazes para aumentar a força nos grupos musculares a serem 
trabalhados. Exercícios multi-articulares (por exemplo, 
desenvolvimento supino e agachamento) são mais complexos no 
aspecto neural e têm sido geralmente considerados como mais 
eficazes para aumentar a força muscular total, porque permitem uma 
maior magnitude de peso utilizado. 
 

Em consonância com o referido autor é notável a importância desses 

tipos de exercícios para o ganho de massa magra. Consideram-se aqui os 

exercícios multi-articulares como os de maior complexidade de execução 

utilizados no treinamento resistido. 

 

2.3 Avaliação antropométrica como subsidio para o personal trainer  

  

A nível de composição corporal, o método duplamente indireto de 

Pregas Cutâneas é considerado de maior acessibilidade e baixo custo, além de 

não ser invasivo e seus resultados se assemelharem muito com os da 

pesagem hidrostática, outro método bastante fidedigno, sendo as pregas 

cutâneas utilizadas principalmente para monitoramento da densidade corporal 

e porcentagem de gordura em pessoas não treinadas e atletas Derminice 

(2009), por isso, tona-se um método de avaliação que o personal trainer pode 

adotar com seus clientes em sua rotina diária, podendo ser realizada com o 

manuseio e aplicação adequada da fita antropométrica, plicometro e o 

paquímetro, elementos pequenos e de fácil transporte por parte do avaliador. 
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3 METODOLOGIA 

 

O estudo se caracteriza como relato de experiência de natureza 

qualitativa de cunho critico descritivo (Gil 2008), que versa sobre a vivência de 

um acadêmico do curso de Bacharelado em educação física no estágio 

supervisionado III, da instituição de ensino superior Universidade Estadual da 

Paraíba, Campus I, localizado na cidade de Campina Grande PB, realizado no 

período letivo 2020.1. 

A intervenção se deu de forma hibrida com reuniões a cada 15 dias com 

o professor responsável pelo estágio, juntamente com encontros presenciais 

com o voluntário que se dispôs a participar, onde o estagiário montou o projeto 

baseado no atendimento personalizado (personal trainer) sendo a intervenção 

realizada inicialmente no ambiente residencial do indivíduo, posteriormente na 

academia onde ele frequentava. 

O estagiário realizou uma anamnese, juntamente com uma avaliação 

antropométrica (dobras cutâneas) como parâmetro para elaborar e sistematizar 

o programa de treinamento resistido do indivíduo, na modalidade musculação, 

que inicialmente com os estabelecimentos destinados à prática da musculação 

fechados, a intervenção foi realizada inicialmente com materiais alternativos 

confeccionados pelo estagiário, a partir de garrafas pets, cabo de vassoura, 

sacolas plásticas e pacotes de alimentos não perecíveis para dosar a carga, 

após a liberação dos mesmos, fechamos o programa na academia onde o 

voluntário já frequentava. 

Com isso, a intervenção teve duração de cerca de quatro meses, com 

aulas presenciais três vezes por semana, com duração de 60 a 90 minutos, no 

período letivo de 2020.1 sendo três meses realizados no ambiente residencial 

do aluno e o último mês na academia onde ele frequentava. 
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4 SOBRE O CAMPO DE ESTÁGIO 

 

4.1 Caracterização do Campo de Estágio 

 

O estágio supervisionado III tem como foco a área de atuação do 

profissional bacharel em educação física, ou seja, sua atuação em academias, 

clubes, NASFs, entre outros, desse modo o campo de estágio aqui relatado, 

teve sua intervenção com ênfase no atendimento particular (personal trainer), 

pois, devido à pandemia da covid-19, o profissional de educação física 

necessitou buscar uma dinâmica diferenciada para seus atendimentos, tendo 

em vista o fechamento temporário dos clubes e academias, então parte das 

aulas aconteceram na proximidade da residência do aluno(campo aberto), 

utilizando-se de um material adaptado confeccionado pelo professor junto ao 

aluno, sendo a outra parte das aulas realizadas na academia( após a liberação 

dos estabelecimentos da prática de musculação). 

A confecção do material utilizado durante parte das aulas foi a partir de 

utensílios comuns e de fácil acesso a maioria da população, garrafas pets, 

cabo de vassoura, sacolas plásticas, embalagens de alimentos não perecíveis 

(arroz, feijão, sal de cozinha e afins.) 

 

4.2 Observação diagnóstica dos alunos 

 

O estágio foi realizado com apenas um único voluntário, foi utilizado 

como critério de seleção a relação de amizade entre com o estagiário, além do 

indivíduo estar a cerca de 2 anos sem praticar exercício físico devido a sua 

rotina de trabalho, sendo ele do sexo masculino, de 22 anos de idade 

classificado com obesidade de acordo com a avaliação física antropométrica 

realizada, porém é um indivíduo ativo fisicamente em sua rotina diária, sem 

qualquer laudo médico impedindo-o de realizar o exercício físico proposto pelo 

estagiário em seu atendimento particular. 

O indivíduo em sua anamnese partilhou sua rotina pesada e estressante, 

tendo em vista seu trabalho no formato de plantões em hospital, se queixando 

de cansaço durante suas atividades laborais, bem como também em sua rotina 

em casa. 
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4.3 Observação diagnostica do projeto 

 

Este foi um projeto de suma importância, quando se observa que foi 

realizado sob um cenário pandêmico, onde que, foi realidade o fechamento 

temporário dos estabelecimentos inerentes a atuação do profissional de 

educação física, como clubes, academias, parques públicos com fins de 

práticas de exercícios físicos, dificultando a atuação dos mesmos. 

Se fez necessário que esses profissionais buscassem novas práticas e 

metodologias que se adequassem a algumas medidas de segurança adotadas 

durante esse período, dentre elas a principal foi o isolamento/distanciamento 

social, partindo desse pressuposto, o projeto volta-se para o atendimento de 

personal trainer “a domicílio” com material adaptado pelo professor para 

realização do treinamento resistido na modalidade musculação, com o aluno no 

seu ambiente domiciliar e/ou ambiente isolado próximo a sua residência. 
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5. AÇÕES NO ESTÁGIO 

 

5.1 Plano de Aula 

 

 O plano das aulas foi traçado com base na anamnese em forma de um 

questionário, seguido por uma avaliação antropométrica realizada antes das 

aulas, de acordo com a disponibilidade de horário do aluno, que se dispôs a 

três encontros presenciais por semana, com duração de 60 a 90 minutos cada, 

onde o estagiário após coletar e interpretar os dados, elaborou o plano de 

treinamento  sistematizado de exercício físico fincado no treinamento resistido 

(musculação), para realizar a aplicação das atividades específicas do estágio 

supervisionado III do curso de bacharelado de Educação Física da 

Universidade Estadual da Paraíba. 

Foi montado uma planilha de treinamento individualizada, com 

treinamento resistido voltado para todos os grupamentos musculares, aliado a 

caminhada que ocorreu de forma progressiva em volume e intensidade. 

 

5.2 Acompanhamento das Atividades  

 

O acompanhamento das aulas aconteceu de forma presencial, com o 

acompanhamento do estagiário, e em algumas ocasiões, com o professor 

Supervisor do estágio supervisionado III, quanto as atividades propostas, o 

acompanhamento foi através de ficha de treino, contendo toda a programação 

das atividades propostas, bem como a ficha de anamnese e de avaliação 

antropométrica, além das reuniões propostas pelo professor responsável pela 

disciplina no formato online, para acompanhamento das atividades, resolução 

de possíveis dúvidas e planejamento. 

 

5.3 Atividades Desenvolvidas 

  

As atividades foram desenvolvidas em duas fases, sendo a primeira fase 

durante o fechamento temporário dos clubes e academias da cidade de 

Campina Grande PB, tendo como foco a musculação de forma adaptada, onde 

foram confeccionados alguns materiais adaptados para a realização do 
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treinamento resistido com o aluno  próximo de sua residência, sendo estes 

criados a partir de itens comuns, presentes na residência de qualquer 

indivíduo, como garrafas, sacolas plásticas, capo de vassoura e pacotes de 

alimentos não perecíveis para ajuste da carga. 

A segunda fase do estágio foi realizada dentro da academia em que o 

aluno já frequentava, após a liberação dos estabelecimentos destinados à 

prática de atividade física, onde o aluno foi submetido ao treinamento resistido 

no ambiente de academia de musculação. 
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6 CONSIDERAÇÕES FINAIS 

 

Torna-se evidente a importância do estágio supervisionado para o 

discente, pois, é dentro do  estágio que ele confronta seus conhecimentos 

teóricos advindos da graduação, com a prática/experimentação do mercado de 

trabalho onde ele pretende atuar, o estágio supervisionado engrandeceu meus 

conhecimentos gerais e específicos dentro da área, mas principalmente  

proporcionou uma experiência diferenciada de outros estágios ofertados na 

instituição, tendo em vista o cenário em que ele foi vivenciado (Pandemia). 

Foi o choque para o mim, enquanto estagiário vivenciando a função de 

personal trainer, pois, é muito mais cômodo para esses profissionais, atuarem 

dentro de estabelecimentos como academias, clubes, pois não há 

“preocupação” com os matérias, maquinários e afins para se trabalhar com o 

aluno, e sem o funcionamento desses ambientes, pude perceber uma 

dificuldade grande em manter as atividades programadas com o cliente de 

personal, enxerguei então, a oportunidade e a importância do personal de se 

reinventar e adaptar suas práticas a realidade, transcendendo seus programas 

de treinamento para além da sala de musculação, a prática do exercício físico 

pode ser realizada de forma efetiva, mesmo na ausência de materiais, 

maquinários específicos desses ambientes. 

O individuo voluntario do estudo, se surpreendeu com a dinâmica da 

intervenção e atividades propostas, principalmente do modo como foi realizada, 

a partir de “utensílios de casa”, e não só isso, mas relatou que no período 

dessa intervenção, renovou sua autoestima, bem como relatou melhora no 

desempenho de suas atividades durante o trabalho e em sua residência.     

 O estágio vivenciado proporcionou um novo olhar sobre o personal 

trainer e sua atuação no mercado de trabalho, abordando novas experiências e 

adaptações necessárias a esses profissionais de educação física para atuar, 

frente a uma realidade que não disponha dos estabelecimentos destinados a 

prática do exercício  físico (academias, clubes, praças, etc...), onde cabe ao 

profissional de educação física (pensando no personal trainer) a repensar seus 

atendimentos e práticas, adaptando-as e inovando-as frente as dificuldades 

aparentes, este relato também busca instigar novas investigações em outros 

formatos, sobre essa temática tão evidenciada no momento atual. 
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