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O TREINAMENTO PERSONALIZADO EM TEMPOS DE PANDEMIA:
EXPERIENCIAS DO ESTAGIO SUPERVISIONADO

PERSONALIZED TRAINING IN PANDEMIC TIMES: SUPERVISED INTERNSHI
EXPERIENCES

Patricia dos Santos Figueiredo Nascimento *
RESUMO

O estagio supervisionado é uma das etapas imprescindiveis na formacéo académica,
pois é nesta disciplina curricular que se desenvolve a praxis do ensino aprendizagem,
no qual se faz possivel a consolidacdo de conteudos teorizados em sala de aula e
adquirir novas aprendizagens, por meio da experimentacao, atividades desenvolvidas,
atividades nas diversas areas de atuacao e nos contextos reais da pratica profissional.
O Curso de Bacharelado em Educacdao Fisica da Universidade Estadual da Paraiba-
UEPB, oferta quatro componentes curriculares voltados ao estagio supervisionado,
permitindo aos discentes matriculados a parti do quinto periodo letivo, a vivéncia de
pratica em diferentes campos de atuacao, dentre eles o que envolve o Treinamento
Personalizado, foco deste estudo. O presente estudo caracteriza-se como relato de
experiéncia e tem por objetivo apresentar as experiéncias vivenciadas ao longo do
Estagio Supervisionado em Educacéo Fisica lll, relatando as atividades desenvolvidas
remotamente com a turma do periodo letivo 2021.1, mediante as implicacbes e
desafios da pandemia de Covid-19. A area de atuacao foi treinamento personalizado
online, tendo como publico participante os colegas de curso matriculados no
componente. Vivenciamos uma dinamica em grupos organizada e estruturada para
permitir a participagdo de todos, dessa forma todos discentes exerceram a fungéo de
personal trainer ao mesmo tempo que vivenciavam as atividades propostas como
aluno/cliente. Por meio dessa vivéncia adentramos o contexto da pratica profissional
e enfrentamos desafios diarios que permeiam o processo do treinamento
personalizado, em especial os novos desafios emergentes da pandemia, a exemplo
do isolamento/distanciamento social. Consideramos que o estagio foi um grande
desafio a ser cumprido, visto a importancia e complexidade de se trabalhar o
treinamento personalizado e desenvolvé-lo a distancia. A forma como foram
organizadas as atividades do estagio nos proporcionou tanto a vivéncia de personal
trainer, como a de aluno/cliente desse servi¢o e consequentemente foi possivel adquiri
aprendizagens significativas, contribuindo na nossa formagcdo e futura atuacao
profissional.

Palavras-Chave: estagio supervisionado; treinamento personalizado; educacéo
fisica; pandemia.
ABSTRAT

The supervised internship is one of the essential stages in academic training, because
it is in this curricular discipline that the praxis of teaching and learning is developed in

1 Graduanda do curso de Bacharelado em educacéo Fisica da Universidade Estadual da Paraiba-
UEPB. E-mail: patricia.nascimento@aluno.uepb.edu.br



which it is possible to consolidate content theorized in the classroom and acquire new
learning, through experimentation, developed activities, activities in the various areas
of activity and in the real contexts of professional practice. The Bachelor's Course in
Physical Education at the State University of Paraiba-UEPB, offers four curricular
components aimed at the supervised internship, allowing students enrolled from the
fifth academic period onwards, the practical experience of different fields of activity,
among them the field of activity which involves Personalized Training, the focus of this
study. The present study is characterized as an experience report and aims to present
the experiences lived throughout the Supervised Internship in Physical Education lll,
reporting the activities developed remotely with the class of the 2021.1 school year,
through the implications and challenges of the Covid pandemic -19. The area of activity
was personalized online training, with the participating public being course colleagues
enrolled in the component. We experienced a group dynamic organized and structured
to allow everyone to participate, so all students exercised the role of personal trainer
while experiencing the proposed activities as a student/client. Through this experience,
we enter the context of professional practice and face daily challenges that permeate
the personalized training process, in particular the new challenges emerging from the
pandemic, such as isolation/social distancing. We consider that the internship was a
great challenge to be met, given the importance and complexity of working on
personalized training and developing it at a distance. The way in which the internship
activities were organized provided us with both the personal trainer experience and
that of a student/client of this service and, consequently, it was possible to acquire
significant learning, contributing to our training and future professional performance.

Keywords: supervised internship; customized training; physical education; pandemic.

1 INTRODUCAO

O estagio supervisionado constitui uma etapa imprescindivel na formacao
académica por proporcionar a primeira experimentacdo da pratica profissional com a
seguranca da supervisao, € nesta disciplina curricular que se desenvolve a praxis do
ensino aprendizagem, como por exemplo, identificar a necessidade dos individuos,
como desenvolver as habilidades necessarias para aplicacdo na profissdo e etc.,
tornando assim possivel a consolidacdo de contetdos aprendidos em sala de aula, e
adquirir novas aprendizagens por meio da dindmica da atividade desenvolvida no seu
contexto real, somados a reflexdo sobre a acdo expressa por meio do relatério final e
na dindmica da atuacédo profissional futura.

No ambito dos cursos de Ensino Superior, a atividade de estagio
supervisionado faz parte do processo educativo e, quando realizada de modo exitoso,
resulta em efetivacdo de aprendizagem significativa. Essa atividade, tem por objetivo
promover uma complementacao do processo de ensino-aprendizagem, constituindo-
se em um instrumento de conexao entre instituicdo/empresa ou instituicao/instituicéo
sob a forma de treinamento prético, aperfeicoamento técnico, cientifico, pedagdgico,
ético, educativo, cultural e de relacionamento humano (Sousa, 2022).

O Curso de Bacharelado em Educacédo Fisica da Universidade Estadual da
Paraiba-UEPB, oferta quatro componentes -curriculares voltados aos estagios
supervisionados obrigatorios. De acordo com o Projeto Politico Pedagdgico do
Bacharelado em Educacao Fisica da UEPB (2016), o Estagio Supervisionado em
Educacéo Fisica | é voltado para a Identificacdo, descricdo e formas de organizacdo
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do campo de atuacdo do Profissional de Educacéo Fisica vinculado a area de



Atividade Fisica, Esporte, Lazer e Saude. Onde os discentes fazem um levantamento
das diferentes instituicdes e 6rgdos publicos, privados, filantropicos de prestacdo de
servicos no campo de intervencdo do bacharel em Educacédo Fisica. A parti do
segundo estdgio supervisionado os discentes comegam a observar e intervir nos
respectivos campos de atuacdo. Sendo o Estagio Supervisionado em educacéo Fisica
II, voltado ao contexto da prevencdo, protecdo, reabilitacdo da saude, formacédo
cultural, reeducacdo motora e promocdo da saude em diferentes instituicbes ou
orgaos publicos, privados ou filantropicos de prestacdo de servicos no campo de
intervencao profissional do bacharel em Educacao Fisica. O Estagio Supervisionado
Il é direcionado ao contexto das academias e/ou treinamento personalizado. E o
Estagio Supervisionado em Educacao Fisica IV, voltado para os esportes ou outras
praticas corporais nos Clubes / Centros Recreativos, de Lazer ou Esportivos
/Associacdes / Centros de Treinamento / Laboratérios (UEPB, 2016).

Aos alunos matriculados no sétimo periodo letivo, contemplados neste relato,
reserva-se o Estagio Supervisionado em Educacéo Fisica lll, cuja ementa descrita no
PPC acima citado, direciona especificamente para a pratica de observacdo e
Intervencdo, com participacdo no processo de planejamento, implementacdo e
avaliacdo da Educacdo Fisica nas academias e/ou Treinamentos Personalizados.
Sendo este 0 momento em que os discentes tém a oportunidade aprofundar os
conhecimentos teodricos ja discutidos em sala de aula, observando e intervindo sobre
0S aspectos inerentes ao treinamento personalizado. Esta intervencdo se da em
grande parte no ambiente das academias de ginastica, mas também pode ser
realizada em clubes, parques, residéncias etc. sempre sob a supervisdo de um
docente da instituicdo e de profissional habilitado e registrado no seu Conselho de
Classe.

Com o inicio da pandemia causada pelo SARS-CoV-2 e a confirmacdo dos
primeiros casos no Brasil em fevereiro de 2020, o pais precisou tomar diversas a¢cfes
a fim de conter o avanco do virus, como declarar emergéncia de saude publica de
importancia nacional (Cavalcante, 2020). Diante dessa realidade foi necesséario a
tomada de algumas medidas restritivas que impactaram diretamente na vida de
professores e de estudantes, como a Portaria no 343, de 17 de marco de 2020 do
Ministério da Educacdo do Brasil que “dispbe sobre a substituicido das aulas
presenciais por aulas em meios digitais enquanto durar a situacdo de pandemia do
novo corona virus COVID-19”, além da medida provisoéria no 934, de 1° de abril de
2020, que estabelece normas excepcionais sobre o ano letivo da educacao basica e
do ensino superior decorrente das medidas para enfrentamento da situacdo de
emergéncia de saude publica (Cesar, 2021).

Perante tais medidas, toda a rede educacional brasileira precisou se ajustar
conforme a portaria citada acima, com a UEPB néo foi diferente, além de oferecer
aulas remotas o0s docentes precisaram repensar as disciplinas de estagio
supervisionado desenvolvidos durante o periodo de restricbes, em especial o0 estagio
supervisionado em Educacdo Fisica lll, do curso de bacharelado em Educacéo Fisica,
onde as dificuldades decorriam desde decretos governamentais dispondo sobre
isolamento/distanciamento social, uso de mascaras e demais medidas de prevenc¢ao
de contagio e disseminagdo do virus, ao embate sobre atividades tidas como
essenciais ou ndo essencial, determinando as que poderiam permanecer ativas nesse
periodo, o que impactando diretamente sobre o setor das academias de ginastica e
atividade de personal trainner.

Vale ressaltar que, ha distintos pensamentos no senso comum e entre muitos
profissionais em fase de formacgdo inicial, o treinamento personalizado ndo se da



exclusivamente com a atividade fisica da pratica de musculagdo, nem é restrita a
praticas em academias de ginastica, porém por ser um dos mais utilizados na nossa
area de atuacao estes foram os locais mais impactados pela pandemia. A saber, nesta
turma especifica citada no trabalho nenhum dos grupos teve interesse em trabalhar
com musculacdo. Dai surge a importancia de relatar uma experiéncia que avance o
olhar sobre outros locais e formas de atuar, principalmente no tocante as experiéncias
de estagio supervisionado.

Diante do exposto, este estudo tem por objetivo apresentar e relatar as
experiéncias vivenciadas ao longo do Estagio Supervisionado em Educacéo Fisica lll,
realizado na éarea de Treinamento Personalizado, através das atividades
desenvolvidas remotamente com a turma do periodo letivo 2021.1, do curso de
Educacéo Fisica da Universidade Estadual da Paraiba-UEPB.

2 REFERENCIAL TEORICO
2.1 O Estagio Supervisionado

A formacé&o académica em sua grande parte se divide em teorizacao e pratica,
seja de docéncia ou de aplicacdo de sua profissdo, como profissional trainer,
arquitetos, engenheiros e etc., sendo assim, é incluido nos cursos de graduagao
disciplinas curriculares que tornardo o profissional mais experiente para seus campos
de atuacao, sendo neste momento, o inserir do estagio supervisionado nos cursos,
gue terd como objetivo principal desenvolver habilidades e competéncias de ensino e
aprendizagem que poderdo ser utilizadas em sua profissdo ao inicio de suas futuras
praticas. Estudos apontam que o estagiario em sua formacdo, apropria-se de
conhecimentos e atividades, que os apresentam as experiéncias prévias da profissdo
(De Sousa, 2017).

Partindo da definicdo de estagio, a lei n. 11.788/2008 apresenta em seu artigo
1°: “Estagio é ato educativo escolar supervisionado, desenvolvido no ambiente de
trabalho, que visa a preparacéo para o trabalho produtivo de educandos que estejam
frequentando o ensino regular [...]", acrescentando em seus incisos que o estagio faz
parte do projeto pedagogico do curso e visa ao aprendizado de competéncias proprias
da atividade profissional e a contextualizacdo curricular, objetivando o
desenvolvimento do educando para a vida cidada e para o trabalho (Brasil, 2008).

De acordo com a lei acima citada, existem dois tipos de estagios o obrigatorio
e 0 ndo obrigatoério. O Estagio Supervisionado Obrigatorio é aquele definido como tal
no projeto pedagdgico do curso, cuja carga horaria é requisito para aprovagado e
obtencdo de diploma, enquanto o Estagio Nao-Obrigatério é aquele desenvolvido
como atividade opcional acrescida a carga horaria regular e obrigatoria
(RESOLUCAO/UEPB/CONSEPE/068/2015).

Segundo o Conselho Federal de Educacdo Fisica (2012), os estagios
curriculares, sejam eles, obrigatério ou ndo obrigatério em Educacdo Fisica devem
cooperar para a obtencdo de aptiddes, capacidades e caracteres especifica da
profissdo, consideradas indispensaveis ao exercicio profissional qualificado (CONFEF,
2012).

A Educacédo Fisica é uma atividade em sua esséncia pratica, todavia, a sua
pratica deve ser balizada pela teoria, 0 que faz do estagio uma das possibilidades de
os estudantes darem inicio a pensar nesta integracdo, entre teoria e prética, a partir
das experiencias vivenciadas, tornando-se uma etapa imprescindivel na
aprendizagem deste profissional em formagéo.
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De acordo a Salcedo (2010) “O personal trainer € um profissional que tem que
estar com os conhecimentos da &rea da saude sempre em dia, se atualizar das
novidades das pesquisas do meio académico e nos artigos publicados, pois tem que
saber transmitir todos seus conhecimentos para o seu cliente, a importancia do
exercicio fisico e de como pode prevenir e alcancar os objetivos tragados”, com isso,
podemos afirmar que o papel de ser trainer e o de criagdo de treinamentos
personalizados esta além de somente o alcancar de um objetivo, mas de entender o
corpo do individuo, suas necessidades e dificuldades, podendo desenvolver um plano
gue supra todas suas necessidades.

Desta forma, é possivel relacionarmos a ideia e objetivos do estagio
supervisionado com as praticas de como um profissional deve montar suas aulas e
objetivos, podendo trazer oportunidades de aprendizagem sobre como montar
treinamentos personalizados para grupos de pessoas ou realizacéo de treinamentos
individuais.

2.2 O Treinamento Personalizado

O treinamento personalizado pode ser entendido como a atividade fisica
desenvolvida com base em um programa particular, que respeita a individualidade
biolégica, preparada e acompanhada por um profissional de Educacdo Fisica,
realizada em horarios pré-estabelecidos para, com seguranca, proporcionar um
condicionamento adequado, de acordo com 0s objetivos e necessidades do aluno que
pode vir a apresentar finalidade estética, de reabilitacdo, de treinamento ou de
manutencao da saude (Domingues Filho,2006).

O profissional de Educacao Fisica que atua com esse tipo de treinamento
individualizado € conhecido como Personal trainer. O significado do termo personal
trainer é oriundo do inglés e quer dizer: “personal = pessoal” e “trainer = treinador” o
gue consiste em traducdo livre: treinador pessoal.

Sobre a sua origem Brooks (2008) comenta que nos Estados Unidos da
América (EUA) a cobertura dada pela midia ao treinamento personalizado parece ter
atingido seu &pice no inicio da década de 1980 e que aderéncia de atores norte-
americanos ao personal training, e a consequente exposi¢ao na midia, contribuiu com
a expansdo dessa modalidade. Para Domingues Filho (2006) o treinamento
personalizado ganhou espaco na midia mundial quando estrelas de Hollywood e do
showbiz adotaram o servico de instrutores particulares de ginastica por falta de tempo
para irem a academias e para evitar o assédio dos fas. Na esteira do glamour
hollywoodiano, os termos da lingua inglesa “personal training” e “personal trainer”
foram difundidos para outros paises, como o Brasil.

Barbosa (2008) relata a chegada do treinamento personalizado no Brasil em
meados dos anos 1980 e que o seu “boom”, grifo do autor, ocorreu na década de
1990, em razdo dos progressos cientificos sobre os beneficios do exercicio
sistematizado e a divulgacdo da midia sobre a importancia da atividade fisica
orientada por profissionais.

Apesar de ter chegado ao Brasil como um novo modismo, o treinamento
personalizado vem ao longo dos anos ganhando espaco e aumentando a sua
participagcdo no mercado da atividade fisica. O personal atua com programas que
buscam desde a aptidao fisica, aperfeicoamento da estética, a melhoria da qualidade
de vida, tornando seu trabalho um forte aliado do combate ao sedentarismo e a
obesidade (Gomes; Caminha,2014).
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Sobre o acompanhamento realizado por esse profissional € importante destacar
que, a orientacdo inclui muito mais que as definicdes de exercicios: o personal
acompanha de perto o desenvolvimento do aluno, com conhecimento teorico, pratico,
interpretacfes de condic¢des fisicas, psiquicas, emocionais e sociais. I1sso contribui
para que um relacionamento mais estreito seja construido entre profissional e cliente
dentro de um ambiente ético e respeitoso (Anversa; Oliveira, 2011).

Dentro desta perspectiva, o trabalho do personal trainer pode ser estruturado
de diferentes formas para se adequar as necessidades dos seus clientes. De acordo
com o levantamento realizado em 2018 por Domingues Filho et al. (2020) direcionado
a profissionais de Educacgéo Fisica que atuam como Personal Trainer no Brasil, 0
principal local de atuacéo destes profissionais € nas academias de ginastica, seguido
por condominios e atendimentos residenciais. Certamente por este ser um local com
estrutura fisica montada, aparelhos e espaco ja planejado para realizacdo de
exercicios fisicos. Outros espacos de atuacao facilmente observaveis sdo clubes,
clinicas e areas ao ar livre, com atendimentos em pequenos Qgrupos ou
individualizados. Assim, o personal acaba por se tornar uma microempresa que nao
possui local de trabalho definido nem vinculo empregaticio, e € de sua
responsabilidade se inserir no mercado de trabalho e conquistar o seu proprio publico
(Rodrigues,1996).

Com o avanco tecnoldgico e a maior interacao social possibilitada pela internet,
novos meios de atuacao passaram a fazer parte do contexto destes profissionais, que
comecaram a usar a rede tanto para divulgacao do seu trabalho, como para prescricéo
e acompanhamento dos seus alunos, com o servigco por Consultoria Online. Esse
servigco ganha maior destaque com o inicio da pandemia de Covid-19 e as restricdes
sanitarias, que impactaram diversos setores da economia, dentre eles, o setor das
academias de ginastica.

2.3 Compreendendo o cenério do personal trainer durante a pandemia

Em 11 de marco de 2020 a Organizacdo Mundial da Saude (OMS) declarou
que o surto de COVID-19 tinha evoluido para uma pandemia. A COVID-19 é uma
doenca infecciosa e contagiosa oriunda do Coronavirus que desencadeia uma
sindrome respiratoria aguda grave 2 (SARS-CoV-2). Sua abreviacdo vem do inglés:
Corona Virus Disease 2019, fazendo menc¢éo ao ano de sua apari¢cao.

Para o controle epidemiolégico, medidas de distanciamento social foram
adotadas por diversos paises, inclusive no Brasil, medidas nas quais se proibiam
situacdes de aglomeracBes de pessoas, tanto em locais publicos quanto em locais
privados, com proibicfes de festas e eventos, funcionamento de academias, clubes
esportivos, escolas, entre outros segmentos. O isolamento seria uma maneira de
manter as pessoas mais tempo possivel em suas casas e uma estratégia adotada
para reduzir o contagio e consequentemente o numero de internacées e morte, visto
gue a alta taxa de letalidade do virus.

Segundo especialistas em saude publica, as academias eram de fato um lugar
propicio para transmissao do coronavirus, por ser transmitido por coticulas de saliva
no ar ou de superficies infectadas, pois 0 ato de pegar em superficies ou objetos e
passar a mao no rosto ja expde o individuo ao virus (De Araujo et al., 2021).

Cientes da importancia da atividade fisica para a saude, mesmo no periodo
pandémico, o Colégio Americano de Medicina do Esporte recomenda a prética para
todos, sendo do grupo de risco ou ndo, com o objetivo de melhorar a funcéo
imunoldgica, diminuir a ansiedade e o estresse percebido. Estendendo essa
recomendacdo a pessoas em distanciamento social que ndo estejam infectadas e
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para pessoas que permanecessem assintomaticas (Joy,2020 apud De Aradjo et al.,
2021).

Em estudo recente realizado por Sousa (2022) foi verificado, que dentre as
alternativas para manutencdo da prestacdo de servigco, que antes era oferecido
presencialmente nas academias, estava o atendimento on-line, atendimento em
domicilio, empréstimo de equipamentos e atendimento individual no préprio
estabelecimento. O atendimento on-line, de acordo com uma pesquisa feita pelo
Sebrae, foi o responsével por expandir as vendas de 43% das pessoas entrevistadas
(SEBRAE, 2021). Entretanto, vale ressaltar que embora as plataformas digitais sejam
boas ferramentas de uso, elas ndo sédo iguais ao atendimento presencial, portanto nao
conseguem ofertar atencéo e dedicacdo ao cliente (Aradjo Junior et al., 2020). Desse
modo, outros métodos foram buscados e entre eles, o atendimento em domicilio se
destacou, ja que com o isolamento social as pessoas passaram a se exercitar em casa
e sentiram a necessidade de receber auxilio de um profissional.

Quanto ao trabalho dos personal trainer Cesar (2021) afirma que houve uma
adaptacdo de grande parte destes profissionais, para que conseguissem exercer o
seu trabalho, entre as principais formas estdo a estrutura e materiais, tal como
smartfone e computador, além de um bom servico de internet, trip€, microfone e
espaco para trabalhar. Nos aspectos metodologicos, os profissionais de educacao
fisica que atuam com aulas coletivas, Personal Trainer (treinamento personalizado) e
treinamento funcional, utilizaram de algumas ferramentas para realizar esses
trabalhos, como videos gravados e disponibilizados pelo préprio profissional, seja por
WhatsApp ou E-mail, seguido de aplicativos de chamada de video como Zoom e
Google Meet, além de outras estratégias ja utilizadas como as planilhas no Excel.
Dentre as dificuldades geradas o autor ressalta a instabilidade da internet, a
dificuldade com o audio, visualizacdo do aluno pelo smartphone, e dificuldade de
correcdo de exercicios como principais desafios enfrentados nesta adaptacdo dos
profissionais ao servico de modo remoto.

“Vale destacar que este € um momento histérico, onde em meio
a pandemia de Covid-19 os profissionais de Educacéo Fisica
estdo reinventando-se e utilizando de redes sociais para divulgar
e mostrar seu trabalho, possibilitando desenvolver habilidades,
ao formato digital, e a demanda que aumenta cada dia mais por

rotinas saudaveis” (Cesar,2021).

A forma como a atividade fisica era praticada precisou ser reformulada, uma
vez que sua pratica passou a ser desenvolvida, principalmente, através da tecnologia,
em que sao utilizadas midias/redes sociais para mediar essa pratica. O auxilio da
tecnologia, seja no contexto pandémico ou no pés-pandemia, certamente torna-se
uma importante ferramenta a ser utilizada pelos profissionais de Educacéao Fisica em
especial os que trabalham como personal trainer.

3 PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS
3.1 Caracterizagédo do estudo
Trata-se de um estudo do tipo relato de experiéncia de abordagem qualitativa

e descritiva.
De acordo com Mussi,2021:
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“O Relato de experiéncia é um tipo de producdo de
conhecimento, cujo texto trata de uma vivéncia académica e/ou
profissional em um dos pilares da formacao universitaria (ensino,
pesquisa e extensao), cuja caracteristica principal € a descrigdo
da intervengéo” (Mussi; Flores: Almeida, 2021, p 65)

Quanto a pesquisa descritiva, segundo Gil (2008, p 28) “é o tipo de pesquisa
gue habitualmente realizam os pesquisadores sociais preocupados com a atuacao
pratica”. E tem como finalidade a descrever as caracteristicas de determinada
populacao, fenbmeno ou estabelecer relaces entre variaveis, objetivando estudar as
caracteristicas de um determinado grupo.

3.2 Dados do estudo

O estudo realizado e relatado neste trabalho é fruto da participacdo no
componente curricular de Estagio Supervisionado em Educacéo Fisica lll, ocorrido de
julho a setembro de 2021, data correspondente ao periodo letivo académico 2021.1.

As atividades praticas da experiéncia de estagio ocorreram de modo remoto,
com desenvolvimento de treinamento personalizado do tipo consultoria online, durante
um periodo correspondente a dez semanas, de 26 de julho a 30 de setembro de 2021.
Diante dos obstéculos gerados no periodo pandémico e com as respectivas restricoes,
0 publico participante foi composto pelos proprios alunos estagiarios elencados dentre
a turma matriculada no sétimo periodo letivo do curso de Bacharelado em Educacéo
Fisica da universidade Estadual da Paraiba/UEPB. As atividades foram realizadas a
distancia, com cada aluno em suas respectivas residéncias ou em locais proximos
para os que desenvolveram atividades ao ar livre.

Com o objetivo de analisar e discorrer sobre o planejamento, organizacéo e
relatos sobre a experiéncia, os dados se deram uma organizacdo por etapas: Na
primeira etapa buscamos esclarecer como se deu a organizacdo da turma, assim
criamos um organograma demonstrando como se dividiu por grupos nomeados “A”,
“B” e “C”; e elaboramos uma tabela demonstrando o cronograma atividades semanais
da turma de acordo com o planejamento feito pelos professores supervisores. Na
etapa seguinte os dados correspondem a participacdo de um destes grupos de
trabalho e as atividades desenvolvidas por eles com o planejamento de avaliacao,
treinos e acompanhamento juntamente do cronograma estabelecido de atividades
fisicas para as praticas individuais, ou seja na segunda etapa os planejamentos de
treinos ,tabelas e figuras apresentados correspondem ao que este grupo de trabalho
realizou e utilizou, portanto estes nao se aplicam a toda a turma e sim a um dos trios
formados para desenvolvimento do estagio.

3.3 Caracterizacdo do campo de estagio

Visando oportunizar as experiéncias acima citadas com a turma do periodo
letivo 2021.1, os professores supervisores dividiram as Unidades teméaticas em dois
momentos: No momento inicial tivemos a oportunidade de discutir, refletir sobre temas
atuais do contexto do profissional de Educacéo Fisica, bem como conhecer aspectos
relevantes que permeiam esta area de atuacdo por meio de leituras propostas e
debates que ocorreram durante as aulas sincronas remotamente por meio do
aplicativo google Meet ,entre os temas propostos tivemos: O Impacto da pandemia da
COVID-19 na adeséao a programas de treinamento; Os impactos das midias sociais
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na realidade das academias de ginastica;, E o aparato legal do Estagio
Supervisionado.

O segundo momento foi reservado para a atividade pratica de intervencéo, ou
seja, para o planejamento e implementagéo do treinamento personalizado, esse sob
proposta de ser desenvolvido de maneira remota com avaliagcdo, prescricdo e
acompanhamento on-line, tendo os colegas de turma como alunos em busca deste
servico de treinamento personalizado e sob a orientacdo de desenvolver
planejamentos de exercicios fisicos a serem realizados preferencialmente em suas
residéncias. Para o desenvolvimento desta atividade de intervencédo a turma foi
dividida em trés grandes grupos, onde cada grupo teria um professor orientador para
supervisionar, como exibido na figura 1:

Figura 1 — Organograma
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Fonte: Elaborada pelo autor, 2023.

Conforme exibido na imagem, cada um desses grupos foi ainda subdividido
formando trios, sendo estes organizamos em sistema de rodizio para a execucao da
proposta de atividade pratica para o estagio. De acordo com o sistema de rodizio
dentre cada trio os alunos estagiarios, aqui denominados de “A”, “B” e “C”, deveriam
elencar um personal trainner e um aluno/cliente para cada, de modo que os trés
desenvolvessem a atividade de personal e proporcionasse a outro colega a
experiéncia de também exercer esse papel se dispondo a ser aluno de treinamento
personalizado.

Quanto ao tipo de treinamento a ser desenvolvido, ficaria a livre escolha do
personal estagiario e seu aluno de acordo com sua area de interesse para pratica de
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atividade fisica, porém caberia aos estagiarios procurarem a melhor forma de
desenvolver esta atividade de modo remoto, ou seja, sem contato direto entre
personal estagiario e seu aluno, optando pela consultoria online e de preferéncia que
estas atividades fossem realizadas pelo aluno em sua casa, atendendo assim as
orientacdes quanto aos cuidados para evitar o contagio pela Covid-19, em especial
de evitar aglomeracdes de pessoas.

Durante todo o periodo designado para esta tarefa, tivemos reunides remotas
pelo Google Meet com os respectivos professores orientadores do grupo, onde
compartilhavamos o que estava sendo planejado e executado em cada trio, do mesmo
modo formamos grupos no aplicativo WhatsApp onde cada aluno poderia postar fotos
e videos dos seus treinos e assim compartilhar com os demais sua experiéncia. Ao
final das atividades 0s grupos escreveram seus respectivos relatorios de estagio
supervisionado e fizeram uma apresentacdo compartilhando as vivéncias do estagio
em trios. Para este momento foram realizados trés grandes encontros com toda a
turma para apresentacdes, avaliagcdo e encerramento das atividades dos grupos,
realizado remotamente via Google Meet.

E importante destacar que por se tratar de um estudo do tipo relato de
experiéncia, as atividades apresentadas a parti deste momento referem-se a um
recorte do todo, visto que aborda serédo relatadas as vivéncias um grupo de trabalho
especifico. Da mesma forma que entendemos que por ser uma atividade desenvolvida
de forma conjunta se faz pertinente descrever todas as atividades desenvolvidas pelo
trio de alunos estagiarios participantes.

4 RELATANDO A EXPERIENCIA

De acordo com as divisbes que ocorreram na turma para organizacdo das
atividades do estagio, este grupo de trabalhado foi formado por trés alunos, assim
como os demais deveriamos nos organizar para desenvolver o papel do personal
trainner e aluno/cliente de modo que os trés desenvolvessem as duas faces desta
experiéncia, seguindo o cronograma descrito na tabela 1:

Tabela 1 — Cronograma de atividades Préticas

Semana Objetivos
1° Organizar-se em trios; aplicar anamnese e avaliar seu aluno/cliente*
20 Planejar/prescrever os treinos
3° Iniciar o Treinamento Personalizado
40 3 9° Acompanhar o treinamento do seu respectivo aluno/cliente*
100 Reavaliar o aluno/cliente* e encerrar a atividade
11°a 13° Apresentar as atividades e elaborar o relatorio final (Trios)

Fonte: Elaborada pelo autor, 2023.

As atividades de treinamento personalizado tiveram duracdo de dez semanas,
a semana inicial foi reservada para aplicagcdo de Anamnese e avaliagao inicial dos
alunos, ja com os respectivos treinadores definidos. Preparamos um unico modelo de
anamnese para aplicar e respondermos enquanto alunos. Para a avaliagéo definimos
pela aplicagdo de um teste metabdlico para avaliagio do componente
cardiorrespiratério, identificando a capacidade cardiorrespiratoria e nivel de
VO?max.para tal escolhemos realizar o Teste de andar e correr em 12 minutos de
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Cooper (1982). A escolha se deu por considerarmos um teste de facil entendimento e
aplicacédo, e podemos realizar a distancia, sem o auxilio direto do personal, como
também por atender a individuos de todos os niveis de condicionamento fisico e servir
de pardmetro para identificar uma possivel melhora do condicionamento fisico dos
participantes na reavaliacao.

Para o acompanhamento da intensidade do treino prescrito, todos utilizaram
uma adaptacéo da escala de Percepcao Subjetiva de Esforco-PSE de Borg. llustrada
na figura 2:

Figura 2 — Escala de Borg.
ESCALA DE BORG ADAPTADA
PERCEPCAD DE ESFORCO

REPOUSD a

DEMASIADD LEVE .ﬂ
MUITO LEVE

MUITO LEVE-LEVE

LEVE e
LEVE-MODERADOD

MODERADOD ‘9
MODERADO-INTENSO

Fonte: Reumato.phd, 2021

A escala de Percepcao Subjetiva de Esforco-PSE de Borg (2000) pode ser
considerada como: “[...] a sensacao de quao pesada e extenuante € uma tarefa fisica”
(Borg, 2000). Ou seja, através dela o préprio individuo classifica o nivel de esfor¢o ao
qual foi submetido relacionando os niveis encontrados na tabela com os sentimentos
e sensac0des provocados no seu corpo durante o esforco fisico realizado, tendo assim
uma maneira de pratica de expressar seu esforco subjetivo e enviar um feedback
sobre o treino realizado, possibilitando ao personal realizar 0os ajustes necessarios
para desenvolvimento do treino.

Quanto aos treinos tivemos trés tipos diferentes, respectivamente um para
cada aluno, com atividade proposta desenvolvida segundo o interesse do aluno
relatado via anamnese ,visando conciliar as necessidades com afinidade do aluno por
tal tipo de treino. Cada personal estagiario elaborou o treino do seu aluno e ficou
responsavel pelos ajustes e acompanhamento deste treino inicial demonstrado na
tabela 2:
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Tabela 2—- Planejamentos dos Treinos

TREINOS PERSONAL-C/ PERSONAL-AS PERSOMNAL-Bf
ALUNO-A ALUNO-B ALUNA-C
1% e 2° semanas +« Caminhada + Caminhada + Circuito para o
(Leve a moderada) (leve/moderada) Ciclismo Indoor-Cl
(leve! moderado)
3% e 4° semanas +« Caminhada /corrida | « Caminhada + Circuito para C.Indoor |
treino intervalado » Circuito Funcional (Moderado).
(Leve)
5% 6 semanas « Caminhada /corrida | » Circuito Funcional » Circuito para C.Indoor
treino intervalado s Iniciacdo Corrida de (Moderado/Intenso)
(moderado) rua
7° e 8° semanas s Corrida (moderada) | » Circuito Funcional s Circuito C.Indoor
+ Ciclismo. (Moderado/Intenso)
9° e 10° semanas s Corrida (moderada) | » Circuito Funcional s Circuito C.Indoor
+ Ciclismo. (Moderado/Intenso)

Fonte: Elaborada pelo autor,2023.

Conforme o0 exposto na tabela acima o aluno “A” demonstrou interesse em
praticar corrida de rua e iniciamos com caminhada e treino intervalado para adaptacéo
a corrida. Ele realizava os exercicios programados de treino em uma avenida proximo
a sua residéncia localizada na zona urbana da cidade de Campina Grande/PB, além
desta atividade fisica programada no estdgio ele era praticava de Jiu-Jitsu e
conciliamos as atividades alternando os dias de treinos. O Inicio foi de acordo com o
esperado e apos receber os feedbacks do aluno que classificaram a atividade inicial
como leve, foi possivel aumentar a intensidade dos treinos, a parti da terceira semana.
Para acompanhar o tempo e percurso percorrido, inclusive no teste de Cooper, (1982)
o aluno utilizava um aplicativo gratuito de monitoramento de corridas com GPS no seu
smartfone, o Strava Running and Cycling (o aplicativo estd todo em portugués e
disponivel para download nas plataformas Android e 10S, possui interface organizada
e facil de utilizar) onde registrava a atividade realizada e por meio de print de tela,
compartilhava com a turma e personal, via WhatsApp como demostrado na Figura 3.

Figura 3 — Registros do aluno “A”

Fonte: Elaborada pelo autor,2023.

Ao longo do percurso o aluno teve algumas pausas no treino, por problemas
de saude e rotina intensa de trabalho, o que impediu o desenvolvimento dos seus
treinos. Na quarta semana o aluno relatou estar gripado e, portanto, indisposto para
realizagdo de qualquer atividade fisica (nestes casos também se faz necessario
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manter isolamento até a realizacdo de um exame que ateste se trata-se ou nao de
infecgao por covid-19), o que felizmente foi descartado. A partir da quinta semana o
aluno comecou a se distanciar cada vez mais dos treinos, em especial os de corrida.
Primeiro teve uma semana de treinamentos internos do trabalho, depois vieram as
semanas chuvosas na cidade, o que geralmente dificulta essa pratica, assim ele
seguiu treinando o jiu-jitsu, pois é sempre realizado em ambiente protegido de chuvas.
Na qualidade de personal, seguimos acompanhando e o incentivando a voltar aos
treinos de corrida nas semanas seguintes, buscamos alternativas de treinos a
exemplo de atividades funcionais e séries de alongamentos para se fazer em casa,
porém sem sucesso, Visto que o aluno relatou vivenciar frequentemente esse tipo de
atividade no contexto dos treinos de Jiu-Jitsu.

O aluno “A” ainda realizou mais um treino de corrida apos esses didlogos,
porém, demonstrou total desinteresse por esse tipo de atividade quando realizado de
forma livre/isolado, pois estava acostumado a praticar a corrida, porém nos treinos
especificos de sua profissdo onde ndo ha possibilidade de escolha e a realizagéo se
d& em grupos. Mediante estes e outros dialogos que tivemos no decorrer dessas
semanas decidimos de comum acordo encerrar as atividades, ficando o aluno
disposto a realizar a sua reavaliac&o e seguir com as prescrigcdes e acompanhamentos
do seu aluno/cliente no estagio nas duas semanas restantes.

Quanto as atividades do aluno “B” ele optou inicialmente pela caminhada,
realizava suas atividades proximo de casa, em uma estrada de terra localizada na
zona rural do municipio de Caturité/PB. Antes de iniciar as atividades do estagio ele
se encontrava sedentario. No decorrer das semanas foi se adaptando, motivando-se
e solicitando modificacdes no seu tipo de treino, assim acrescentamos o treinamento
funcional na terceira semana, que ele seguiu fazendo durante todo o
acompanhamento, realizando em dias alternados a caminhada. Apds as primeiras
semanas de adaptacao o aluno ja se sentia apto a realizar um treino de iniciacdo a
corrida de rua, este nas ultimas semanas foi substituido por ciclismo. Assim como o
descrito anterior o aluno “B” também utilizava um aplicativo gratuito de GPS Strava
onde registrava a atividade realizada e por meio de print de tela, compartilhava com a
turma e seu personal, via WhatsApp. Conforme imagem da Figura 4.

Figura 4 — Registros do aluno “B”
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Fonte: Elaborada pelo autor,2023.

De acordo com os relatos do aluno, o local onde realizava os treinos de
corrida/caminhada era formado por uma estrada de terra proximo a sua residéncia
com um percurso pequeno e ele tinha que dar algumas voltas para completar o treino,
com o passar dos dias foi ficando entediante. Ao mesmo tempo ele planejava treinos
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de ciclismo Indoor? para sua aluna e observava as postagens dos colegas que
realizavam treino de ciclismo tradicional, na rua. Dai surgiu a ideia de adquirir uma
bicicleta e iniciar o ciclismo nas estradas de terra com possibilidade de realizar
percurso maior. Ao final dos treinos o aluno j& se encontrava ativo e motivado, tinha
se engajado em um grupo de ciclistas de sua regido e experimentado um passeio
ciclistico em grupo, com percurso muito superior aos planejados e obteve éxito.

A aluna “C” optou por praticar o ciclismo indoor e realizava em sua residéncia
localizada na zona urbana de Campina Grande/PB. Tinha uma vida ativa, e ja
praticava exercicios de musculacéo e ciclismo adaptados a realidade pandémica, ou
seja, em casa. Informou na anamnese que estava fazendo tratamento para obesidade
e relatou que no momento se encontrava estagnada no processo de perca de peso,
desde o inicio da pandemia de Covid-19 ela estava realizando as atividades fisica em
casa e sem acompanhamento profissional, possuia a bicicleta ergométrica tipo Bike
spinning, mas nao tinha planejado ainda um treino especifico para realizar, assim
optou pelo treino de Ciclismo Indoor que foi planejado para auxiliar na reducao do seu
percentual de gordura, complementando seu treino de musculagéo que ja realizava.
Seus treinos eram realizados cinco vezes por semana e em horario contrario ao da
musculacao.

A aluna também fazia uso de um aplicativo gratuito no seu smartfone, este do
tipo crondémetro, o Tabata Timer: Interval Timer Workout Timer para HITT 3,onde
registrava todos os comandos do treino em relagéo ao tempo do intervalo, posicdo em
pé ou sentada, e ajuste da marcha nas pedaladas nos diferentes momentos de
exercicio e descanso ativo que eram passados pelo seu personal, no momento do
exercicio se guiava pelo cronbmetro e comandos que apareciam na tela do seu
dispositivo. Ao finalizar o treino do dia, a aluna registrava por meio de prints de tela e
compartilhava com seu personal estagiario, informando sempre o nivel de esforco
percebido comparando seu esfor¢o na realizacdo do treino com os niveis da escala
de Borg.

Figura 5 — Registros da aluna “C”

Fonte: Elaborada pelo autor,2023

A progressdo da aluna “A” ocorreu de forma satisfatéria e ao final dos
acompanhamentos a aluna relatou que foi possivel observar uma reducéo significativa

2 Também conhecido como treino spinning, € uma modalidade esportiva aerébica que se concentra em
oferecer um treino cardiovascular desafiador. Consiste em simular uma pedalada ao ar livre utilizando
uma bicicleta ergométrica, gerando muito esfor¢co e pouco descanso. Caracteriza-se pela simulacdo de
pedaladas que acompanham o ritmo das musicas, realizado em grupos ou de forma individual.

8 Aplicativo disponivel nas plataformas Android e I0S, € um aplicativo temporizador de treino de
intervalo, que possibilita configurar os ajustes de modo individual nos intervalos, além de inUmeras
outras funcionalidades como por exemplo: adicionar suas musicas; fazer o backup dos treinos; e a
integracéo com o google Fit.
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de medidas e massa gorda, verificadas por meio de bioimpedancia durante uma
consulta médica.

Quanto a progresséao dos treinos para ambos o0s alunos, 0S Novos treinos eram
planejados a medida que se percebia a adaptacéo e respectiva baixa no esforgo para
realizacdo da atividade, como também, pela necessidade de adequar o treino a novos
interesses do aluno. Fato que ocorreu no caso do aluno “B”, que a principio se
encontrava sedentario e no decorrer do processo solicitou que os treinos fossem
modificados, evoluindo da caminhada para corrida e posteriormente para pratica do
ciclismo.

Embora este ndo fosse o objetivo principal do estagio, ao final dos
acompanhamentos realizamos as reavaliagces do teste metabdlico e observamos
melhora na capacidade cardiorrespiratéria e nivel de VO?max. nos trés os alunos
participantes. Nao podemos afirmar que foi uma melhora significativa, que pudesse
mudar de nivel na classificagdo metabdlica, mas certamente foi uma melhora
significativa na vida e na saude de ambos.

O acompanhamento dessas atividades em trio se dava por meio do aplicativo
WhatsApp, onde o aluno recebia seu treino planejado, tirava duvidas e compartilhava
sua percepcao de esforgo ao final dos treinos, por meio de textos digitados e/ou uso
de fotos e videos. Os exercicios eram realizados em média trés vezes por semana,
com tempo aproximado de uma hora de duragdo. Havia um encontro semanal on-line
por meio do aplicativo google meet com o professor supervisor do nosso grupo, onde
todos os trios supervisionados por ele compartilhavam suas experiéncias e tiravam
davidas.

Ao final das semanas de treinamento personalizado, além de elaborar o relatorio
final, (para compor nossa avaliacdo da disciplina) realizamos uma apresentacdo de
todo o processo percorrido, em formato de video, que foi compartilhado com a turma,
assim como assistimos as apresentacdes de todos os trabalhos dos colegas e
recebemos “feedback” dos professores supervisores.

5 REFLEXOES SOBRE A PRATICA DESENVOLVIDA NO ESTAGIO

As dificuldades encontradas para a realizagdo do planejamento e
acompanhamento do treino personalizado de forma remota, nos remeteu a situacéo
real vivenciada por muitos profissionais que ja atuam nesta area e se depararam com
um enorme crescimento da procura por este servico, em especial, apdés o inicio da
pandemia de Covid-19. Estudos recentes pontuam que é um desafio adaptar a
prescricdo do treinamento a ser realizado em casa e apresentam apresenta como
duas importantes barreiras a serem superadas neste processo, a primeira se da pelo
fato de ndo haver uma variedade de equipamentos disponiveis para o treinamento, e
a segunda seria a dificuldade do controle das variaveis no treinamento realizado a
distancia (De Araujo et al., 2021).

Assim adentramos a uma situacao real e com desafios relevantes neste campo
de atuacéao profissional, o desafio de atender ao aluno a distancia. Evidenciado como
area em ascensao na pesquisa global do Colégio Americano de Medicina do Esporte
(ACSM, sigla em inglés) que elege anualmente as principais tendéncias para o mundo
fithess, obtendo como resultado uma arrancada do treinamento on-line da 262 posi¢cao
em 2020, para a 12 posicdo em 2021 (Lupion ,2021). Nesta situacdo, € possivel
ressaltarmos algumas aplicagbes que ajudaram a obtencdo destes resultados e
ampliacdo de saberes para aprimoramento como canais de Youtuber com materiais
para aprimoracoes de exercicios e plataformas de videoconferéncias como Google
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Meet, Zoom, Microsoft Teams, chamadas realizadas pelo WhatsApp/Telegram que se
utilizaram para conversar com os treinadores para seus melhoramentos pessoais para
obtencéo de resultados desejados.

Esse tipo de atividade no estagio supervisionado que a priori se justificou pela
impossibilidade de realizacdo de modo presencial, se tornou riquissima, por
possibilitar adentrar a um contexto real das atividades exercidas pelos profissionais
atuantes nesse periodo pandémico e agregar novas aprendizagens frente aos
desafios de desenvolver o acompanhamento do aluno a distancia.

Quanto aos treinos, as modalidades aqui trabalhadas além de partirem das
preferéncias dos alunos, vem sendo as mais requisitadas segundo pesquisas atuais,
tanto pelo surgimento da situacdo de pandemia quanto por serem atividades de facil
execucao e que exige poucos materiais para a sua pratica se tornando acessivel e de
facil adaptacéo, dando preferéncia as atividades aerobias.

O ciclismo Indoor-Cl por sua vez, vem atraindo inUmeros praticantes. Ao
oferecer vantagens como facil execucdo, possibilidade do controle da resisténcia
aplicada, melhora da aptidao cardiorrespiratoria, aumento do componente anaerdbio
e por se tratar de um treinamento baixo impacto (Mello et al., 2003). Vale salientar
que, este tipo de treino so6 foi vidvel porque além de expressar o interesse prévio pela
modalidade o aluno possuia o aparelho em sua residéncia.

Dentre os desafios encontrados no decorrer do processo, além dos aspectos
ja citamos, podemos destacar a falta do acompanhamento por um Personal Trainer*
atuante, visto que tivemos unicamente o acompanhamento do professor supervisor
do estagio, vinculado a instituicdo de ensino e com alta demanda de alunos a
supervisionar, o que dificultou de certa forma discutir de forma mais aprofundada os
detalhes sobre o planejamento dos exercicios fisicos direcionadas para cada aluno e
possiveis duvidas.

Todavia, entendemos que a parti dos desafios e experiencias proporcionadas
nos estagios desenvolvemos habilidades e destrezas, consequentemente
competéncia para assumir uma acao reflexiva frente a pratica social e profissional.
Quando citamos essa pratica social e profissional, ndo podemos deixar de citar um
importante momento vivenciado durante este estagio, onde nos aproximamos ao
maximo do papel do personal trainer e de sua acao motivadora em prol da saude, ao
acompanhar o treinamento do colega “B” que antes estava com rotina sedentaria e se
sentiu motivado a incorporar a rotina de exercicios fisicos ao seu dia a dia,
descobrindo suas preferéncias e adequando a sua realidade, tornando-se ao final um
novo praticante de ciclismo.

E o caso do aluno “A” que buscou o treinamento que Ihe parecia ser de sua
preferéncia e ao longo dos treinos descobriu que ndo gosta de realizar atividades
fisicas sozinho, tendo sua preferéncia a realiza-las em grupo. Isso nos leva a refletir
sobre as propostas de treinos que nem sempre serao viaveis e exitosas, mesmo sendo
planejada conforme solicitagdo do aluno/cliente, fato que certamente ocorre no
contexto profissional, e nos mostra a necessidade de entender o contexto
socio/cultural do aluno e a possibilidade de fazé-lo descobrir os exercicios que mais
se adequem as suas necessidades, gosto e rotina diaria. No caso deste aluno o Jiu-
Jitsu que ele ja praticava antes do estagio e as atividades fisicas desenvolvidas no
seu trabalho ja supriam suas necessidades, houve uma tentativa de agregar outra

4 Revés do que o senso comum sup8e sobre a atuagdo do Personal trainer, o profissional tem um vasto
campo de atuacdo ,assim o0 estdgio supervisionado também pode e deve ser realizado nos mais
diversos contextos como por exemplo na area das dancgas, lutas, esportes , entre outros.
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atividade especifica para desenvolvermos no estagio, e mesmo com empenho do
aluno em patrticipar, ndo podemos afirmar que foi tdo exitosa quanto as demais.

Consequentemente, podemos afirmar que a possibilidade de vivenciar estagio
na perspectiva de personal trainer e como alunos desses treinos, nos proporcionou o
exercicio de empatia, de estar no lugar do outro e perceber as peculiaridades e alguns
dos anseios dos individuos que buscam por esse tipo de acompanhamento, sendo de
grande valia para nossa formacao.

6 CONSIDERACOES FINAIS

A parti das experiéncias vivenciadas foi possivel perceber que o Estagio
Supervisionado em Educacdo Fisica Ill € de suma importancia para a formacao
profissional do graduando em Educacéo Fisica, por propiciar a imersao na pratica
laboral, oferecendo-lhe a oportunidade de refletir sobre as questfes tedrico e praticas
mediante dindmica real e os diversos fatores relacionados a area do treinamento
personalizado.

A contribuicdo da disciplina na vida académica proporcionou aprendizagens
significativas e experiéncias enriquecedoras que carregaremos para toda a vida.
Compreendemos que é necessario refletir constantemente sobre o processo do
treinamento personalizado, entender as diferentes necessidades e individualidades
dos alunos frente as suas expectativas, conseguindo aplicar as diferentes
metodologias estratégias de modo assertivo. Consequentemente apds a imersao
nesta experiéncia nos sentimos mais seguros e preparados para as possiveis
diversidades encontradas no contexto profissional.

O Estéagio Supervisionado da maneira como foi realizado, foi um grande desafio
a ser cumprido, visto a importancia e complexidade de se trabalhar o treinamento
personalizado a distancia. Porém, com dedicacdo e comprometimento, conseguimos
realizar o estagio de forma colaborativa e proveitosa, buscando trazer para si
conhecimento e a conquista de novos saberes, ao mesmo tempo oferecer um servi¢o
de qualidade, proporcionando prazer e melhorias na qualidade de vida dos alunos do
treinamento personalizado.

Ademais, cabe-nos ainda ressaltar que essa experiéncia foi oportunizada aos
alunos em meio ao periodo pandémico e realidade de aulas remotas, porém o
treinamento personalizado online € um campo que precisa ser explorado e vivenciado
nas atividades de estagio supervisionado, principalmente pelos alunos que desejam
seguir nessa area que incorpora o mundo fithess e as novas tecnologias.
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ANAMNESE
Nome: Nascimento: / /
Naturalidade: Nacionalidade:
Endereco:
E-mail: WhatsApp:
Profissio:
Peso: Estatura:
Qual é o seu objetivo?
*Em caso de emergéncia, quem deve ser avisado? Telefone:

N O 0 A w

o

. Em sua atividade profissional quantas horas vocé permanece sentado(a)?

E quantas horas em pé?

. Pratica atividade fisica? () Sim ( ) Nao Se sim, quais e ha quanto tempo?
. Tem algumas dessas sensa¢fes quando faz exercicios?
( )Tontura ( )Enjoo ( ) Mal Estar Algum outro desconforto?
. Faz quantas refei¢bes por dia?
. Bebe quantos litros de agua por dia, aproximadamente?
. Faz dieta ou suplementacédo? Comente:
. Consome bebidas alcodlicas? Quais?

( )Diariamente ( ) 2x por semana () 1x por semana ( ) Raramente

Dorme quantas horas por noite?

9. Fuma? Quantos cigarros por dia? Se parou, ha quanto tempo?

10.
11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.
22.

23.

*Declaro para os devidos fins que as respostas prestadas aqui sao verdadeiras e poderao ser utilizadas

Foi uma crianga / adolescente obeso ou com sobrepeso? ( )Sim ( ) Néo

Seus pais sao obesos ou tém sobrepeso? ( )Sim ( ) Nao

E diabético? ( )Sim ( ) Ndo ( )Tipo I ( ) Tipo Il () Toma insulina ( ) toma remédio
E hipertenso (presséo alta)? () Sim ( ) Nao

Algum parente com problemas cardiacos? ( ) Sim ( ) Nao Quem?

Tem problemas respiratérios? ( ) Sim ( ) Nao Qual?
Toma algum tipo de medicamento ou droga? ( )Sim () Né&o Qual?
Toma algum tipo de esteroide anabdlico? ( )Sim () Nao Qual?

Tem alguma alergia? ( )Sim( ) Ndo Qual?

Fez alguma cirurgia? ( )Sim ( ) Nao Ha quanto tempo ? Qual?
Sente dores na coluna, articula¢des ou dores musculares?

Possui algum problema ortopédico diagnosticado? ( )Sim ( ) Ndo Qual?
Tem alguma recomendacéo ou restricdo médica para pratica de exercicios?

( )Sim () Ndo Qual?

Gostaria de fazer algum outro comentario que possa ajudar na montagem do

seu programa de treinamento?

como referéncia na prescricéo de exercicios e atividades fisicas.

Assinatura:
Local Data__ / /
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APENDICE B — PRESCRICOES PLANEJADAS PARA O ALUNO “A”

Domingo Segunda- Terga-lara Quarta- | Quints Senta-lara Sabada
feira fera fera
FASE1 Sminitos S i b oxs S i uitcxs X
Aquedmento {caminhadade {caminhada {caminhada
leve & moderada) de leve & moderada) de leve & moderada)
FASEZ X EX X X
Treino {2 min. caminhada {2 min. caminhada + 30 {4 min caminhada
intervalado moderada Jiisu | segundos de comidaleve) | liu-pisu | Sujitsy | Mederada® min.
+ 30 segundos de cormda + 4XA6X B
leve) {1 Caminhada + Jseg
combda leve)
FASE 3 5 minutos 5 minutos 5 i it s X
Violta & caminhada lewe caminhada leve caminhada leve
calma
ALONGAME NTO
Domings Segunda- Tema-lera Quarta- | Quinta- Sexta-leira Sabada
fera feira feira
5 minutos S min o S minutos X
FASE 1 de camin hada de caminhada de caminhada
Adquecimento {leve & moderada) {leve & moderada) {leve & moderada)
10X 6 (73 X
{2 min. de caminhada | Birucami nhad af 2 min, 3 min. caminhada
FASE? | moderada /30 segundos de de comida leve) moderada | min. de
N comida lewe)
Treife cormda leve)
intervalado +5 minutos Jir-jitsui Jiwrjitsu | Bu-ftsu
{caminhada moderada) +
43 (1 min. caminhada /1 de
coriida leve)
FASE 3 5 minutos 5 i it o 5 minutos X
Volta & caminhada lewe caminhada leve caminhada leve
icalima
Allon ganmento




APENDICE C - PRESCRICOES PLANEJADAS PARA O ALUNO “B

|PRESCRICAO DE TREINO SEMANA 1-ADAPTAGAO ALuNo| |
SEGUNDA -FEIRA QUARTA-FEIRA SEXTA-FEIRA
Alongamentos Alongamentos Alongamentos
15" Minutos de passada leve+ 15 15" Minutos de passada leve+ 15' 30" Minutos de passadas de
Minutos de passada moderada | | Minutos de passada moderada moderadas a vigorosas

ALONGAMENTOS

26/07/2021

PRESCRICAQ DE TREINO SEMANA 2 Caminhada kcorrida ALUNO]
2 SEMANA

SEGUNDA -FEIRA QUARTA-FEIRA SABADO

5 min de caminhaca + 5'min. de caminhada + &' min. d: camindada +
OX{Zmin caminhada + 3 sequndos de comica leve) | X |8X2'min caminhads + 30 seguadas de comida leve) | X | BX(2min caminhada + 30 sequndos de comida kve)
Smin_ de caminhada + Smn. de caminhada + Smin. d2 camntada +
X (1 Caminhada + 30" seg. corida leva)
Alngamentos Alsngamentos Along amentos
02482011
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DRESCR“;RO DE TREINO SEMANA 3-4 -Caminhada /funcional

- ALUNO: I

SEXTA-FERA

QUARTA-FEIRA

QUINTA-FEIRA

SEGUNDA -FEIRA
dax 20 polichinelo *+a x5
apoio de frente

4Ax15 agachamento livre +
Ax 20 avango

[dx 1% abdominal remador
-

Ax20 abd obliguo

S'Min. caminhada leve &

8x 2°'miun caminhada/ 30 seg.

4x & 6x 1'min. de caminhada/

SERCA FEIRA

moderada

de cormida leve

30 seg.cormrida leve

Svun.caminhada leve

REPETIR O TREINO
FUNCIONAL

S Min.caminhada leve &

moderada
Gx de 4 'min caminhada/ |REPETIR O TR

1'min. de cornda leve

5" min. decaminhada leve

FUNCIONAL

EINO

ALONGAMENTOS TODOS OS DIAS

PRESCRK;&O DE TREINO SEMANA - BIKE TRILHAS

- ALUNO:]

SEXTA-FEIRA

SEGUNDA -FEIRA

TERCA-FEIRA

QUARTA-FEIRA

QUINTA-FEIRA

apoio de frente

4x 20 polichinelo +4x 5

PEDALADA LEVE

REPETIR O TREINO

4x 20 avango

ax1S agachamento livre «

PEDALADA LEVE -
LHORA

REPETIR O TREINO
FUNCIONAL

- A HORA

FUNCIONAL

-

Ax20 abd.obliquo

[ ax 15 abdominal remador

ALONGAMENTOS TODOS OS DIAS




APENDICE D - PRESCRICOES PLANEJADAS PARA A ALUNA “C”

TREINO INICIANTE: Ciclismo Indogey Aluna _

Esforgo Tempo :
e o S minutos e 20 segundos - com
Carga média’ baixa: Escalada sentada: alios 0 geiden (parte balks)
Carga média
Escalada sentada 30 segundos
i ‘30 segundos com maos no
v suidon (parte aka)
Escalada sentada: 1 minuto e 30 segundos
Becala de p& i3Osepntlos
Escalada sentada: 'lm'nmoeSOseg\ndos
Carga média/ baixa: Sentada: 2 minxtos € 30 segundos
Carga média: Escala sentada: ‘1 minuto e 30 segundos
Escalada de pé: ‘1 minuto
Escalada sentada ‘1 minuto ¢ 20 segundos
Escalada de pé: 1 minuto ¢ 10 segundos
Escalada sentada: ‘1 minuto e 10 segundos
Escalada de pé: Iminuto
Nesse momento vamos a volta a calma:
carga leve - sentada: _3mimnose405e¢undos
Pra finalizar- _alongamentos
0 R DIARIO
sforco Tempo :
Carga média/ baixa: Escalada sentada: 5 munutos - mios no gudon (parte bamxa)
media:escalada sentada 1 munuto
Escalada de pe: 1 mun mios no guudon (parte alta)
sentada: 30 segundos
Escala de pe 30 segundos
sentada- 1 munuto e 15 segundos
Escalada de pé: 1 munuto
em pe: 1 mmuto e 40 segundos
Carga média/ alta: Escala sentada: 30 segundos
sentada 30 segundos
Escalada de sentada: segura a carga 40 segundos
meédia/Escalada sentada“ 30 segundos
Escalada de pe: 1 munuto
meédia baixa /Escalada sentada: 2 munuto e 30 segundos
Carga média/sentada: lounuto e 30 segundos
s em pé: 7 er.”w
Carga média alta: em pée 30 segundos
Carga meédia:Escalada sentada 1 minuto e 50 segundo

Carga meédia/ alta: em peé

1 munuto e 10 segundo

|Carga meédia sentada

Carga meédia /alta em pe

1 munuto e 10 segundo
1 munuto

Carga media: sentada 1 munuto e 20 segundos
Carga média/ alta - em pé 2 munuto e 30 segundos
4 munutos

5 a leve - sentada:
|Pes finalizar

alongamentos
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ANEXO A — PROTOCOLO DE APLICACAO DO TESTE ANDAR E CORRER EM 12

MINUTOS DE COOPER E CLASSIFICACAO DO VO2MAX (COOPER,1982)

Populagao Alvo: Apresenta uma ampla variedade de populacio, podendo ser
aplicado em pessoas com baixo condicionamento fisico e na maioria dos atletas. Em
relagao ao grupo efdrio & possivel sua aplicacio entre 10 e 70 anos para ambos o0s
SEx0s.

Metodologia: O avaliado devera correr efou caminhar sem interrupcao durante 12
minutos, sendo registrada a disténcia total percorrida (Cooper, 1982). A forma ideal
de execucdo do teste, em termos de velocidade de deslocamento, sera aquela onde
o avaliado mantenha uma velocidade constante durante todo teste. (Quando da
interrupgao do mesmo, o avaliado devera manter-se em deslocamento caminhando
no sentido transversal ao do deslocamento. Com a disténcia apurada, identificar na
Tabela 1 (Cooper,1992) a categoria de capacidade aerdbica de acordo com a idade e
sexo do avaliado.

bdade [snas)
Cabtegena de
Capaceiace 13- 10 angs 20 - 20 anca 0 - 39 anos 40 - 40 arca 50 - 59 anos + B0 anos
Eardbais
I, Muits Fraca
-t S Y] « 2080 < 1580 « 1900 < 1§30 « 1880 < 1400
(W ulhvieras | < 1810 < 1550 < 1510 < 1d20 < 1350 < 1280
i, Fraca
[Hazaririd i 2060 - 2300 1880 - 2110 100 - 080 1830 - 1960 1880 - 1570 1400 - 1840
(8 ulhvi s | IRIE « 10K 1850 - 1700 B0 = 1808 1420 - 1580 13300 « NI30H) 1200 = 13w
1, Madhs
[HoaTens i 2210 « 2310 2120 « 2400 21000 « 2400 2000 = 2240 1820 « 200 1850 - 1930
[Muiteres | 10 - 2000 1800 - 1870 1700 - 1] 1500 - 1700 1510 - 1800 | 1400 - 1520
V. Bixa
[cemEna 2820 - 2T 2400 - 2040 2410 - 2810 2250 - 2480 2900 - 2320 | 1940 - 2120
W gitere | 2000 - 2300 1RB0 - 2180 170 - 200 1800 - 2000 1700 - 1900 | 1800 - 1750
¥. Excalenis
|PisemEna 2780 - 3000 D050 - 2830 2820 - 2720 247D - 2080 2300 - 2540 | 2130 - 2400
Al | 2310 - 2430 2170 - 2330 2000 - 2240 2000 - 2180 1010 - 2000 | 1780 - 1900
Wi Swpenor
| = 3000 = 30 = 272 = 2080 = 2540 e ]
(Bl res | *> 2430 = FX30 > 2240 = 2180 = G0 = 1800

Exemplificanda: Sexo: masculino - 1dade: 43 anos - Distancia percorrida; 1930
metros

Categoria de capacidade aerobica: fraca.
CLASSIFICACAO DO VO2 MAXIMO.

A grande versatilidade deste teste de Cooper & a possibilidade de utilizar seu
resultado para uma unidade metabolica familiar, que corresponde ao VO2 max.
ml.kg-1.min-1, atraves da seqguinte farmula;

VO pax.ml.kg-1.min-1 = D — 504/45 onde: D = distdncia percorrida em metros.
Desenvalvendo a formula: VO2 Max ml.kg-1.min-1 = 1930 — 504/45 =
VO3 pax.ml kg-1.min-1 = 31,68 ml /kg/ Min



Desenvolvendo a formula: VO2 Max mlkg-1.min-1 = 1930 — 504/45 ﬁ|
VO2 max.Mlkg-1.min-1 = 31,68 ml /kg/ Min

Idade: 43 anos

Sexo: masculino classificacdo < 34 =fraco

Capacidade cardiorrespiratdria para homens (ml/kg/min)

Idade || Excelente || Acima da média | Média || Abaixo da media || Fraco
20 - 29 > 45 48 - 45 44 - 42 41-38 < 38
o0 - 39 > 48 47 - 43 42 - 40 29 - 36 < 36
40 - 49 > 45 44 - 41 40 - 38 37 -34 < 34
50 - 59 > 42 41-38 o7 - 35 o4 - 31 < 31
60 + > 39 o8 - 35 o4 - 31 <0 - 27 < 27

Capacidade cardiorrespiratdria para mulheres (ml/kg/min)

Idade || Excelente | Acima da média || Média || Abaixo da meédia || Fraco

20 -29||> 42 41 -38 o7 -35 (|34 -32 < 32
30 -39||>40 29 - 36 b -33 (|32 -30 < 30
40 -49 || > 37 36 - 33 o2 -31|[30-28 < 28
50 -59||> 33 32 -30 29 -28 |27 -25 < 25

60 + > 32 o1-28 27 -26|25-24 < 24
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