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Resumo

A busca por realizar atividades ou treinamentos fisicos esta se tornando cada dia mais uma tendéncia a ser
praticada pelas pessoas, por motivos de satde, estética, entre outros, mas muitos ndo gostam de frequentar
academias e estdo procurando maneiras de realizar essas atividades ou treinando em casa ou em um lugar mais
sossegado sob a orientagdo de um profissional de educagdo fisica. Dessa forma este artigo tem por objetivo
estudar a atuagdo do profissional de educacdo fisica na prescricdo do treinamento online, através uma revisao
bibliografica ndo sistematica (Artigos derevisdo ndo sistematicade literatura, também chamados
de revisdes narrativas ou integrativas, sdo artigos nos quais um determinado assunto ¢ abordado,
preferencialmente por autores com destacados conhecimento e produgdo relacionados, visando a apresentar
uma revisdo critica do material ja publicado), onde se desenvolve a partir de fontes secundarias, ou seja, de
bibliografias publicadas sobre a tematica, ap6s a constru¢do do referencial tedrico. Sendo assim, foi possivel
constatar que ¢ possivel realizar atividades ou mesmo treinamentos fisicos por meio de programas online, onde,
os profissionais da educacao fisica tém consolidado uma nova modalidade de consultoria de exercicios ao usar
redes sociais para prestar o atendimento.

Palavras Chave: Treinamento fisico. Atividade fisica. Educador Fisico. Atendimento Online.

Abstract

The search for physical activities or training is becoming more and more a tendency to be practiced by people,
for reasons of health, aesthetics, among others, but many do not like to attend gyms and are looking for ways to
carry out these activities or training in home or a quieter place under the guidance of a Physical Education
Professional This way it aims to study the performance of the physical education professional in the prescription
of online training. Through a non-systematic bibliographic review, where it develops from secondary sources,
that is, from published bibliographies on the theme, after the construction of the theoretical framework. Thus, it
was possible to verify that it is possible to carry out activities or even physical training through online programs,
via the internet where, physical education professionals have consolidated a new form of exercise consulting
when using social networks to provide care.
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INTRODUCAO

O presente trabalho vem abordar um tema muito atual, a realizagdo de exercicios ou
treinamento fisico para melhorar aspectos relacionados a saude, corpo, ou seja, o treinamento
personalizado oferece a oportunidade de direcionar de uma forma mais especifica o trabalho.
Como afirma Oliveira, Santiago (2012), muitas pessoas estdo procurando essa forma de
treinamento para atingirem os seus objetivos relacionados ao corpo, a saude. Porém existem
diversos motivos relevantes que levam as pessoas a procurar o treinamento personalizado,
dentre eles esta, a falta de tempo de freqiientar uma academia, tempo de locomogdo,
praticidade, conforto, custo x beneficio, entre varios outros.

Portanto, como afirma Cruz (2016), os sistemas de informacdo trazem um avango na
qualidade dos servigos realizados e ofertados no atendimento personalizado de nutri¢do e
atividade fisica. As tecnologias podem ser grandes aliadas, pois ampliam a capacidade de
tomada de decisdo que permitem um acompanhamento mais rigoroso do progresso nutricional
e fisico de cada pessoa e fornecem mais dados ao profissional.

Por meio da evolugdo da comunicagdo, ou seja, das tecnologias da informacao,
educacdo fisica ndo poderia manter-se distante dessas novas praticas de atividades fisicas.
Sendo assim, ¢ possivel realizar atualmente treinamento fisico utilizando novas tecnologias de
informacgao online?

Serd mais um agregado que ajudara principalmente as pessoas que vivem num dia a
dia apressado, tendo muito pouco tempo para pensar em atividades fisicas.

O objetivo do presente estudo se relaciona em estudar a atuacdo do profissional de

educacio fisica na prescri¢do do treinamento online.

METODOS

O presente estudo trata-se de uma revisdo da literatura, que de acordo com Marconi e
Lakatos (2003), abrange toda a producao literaria que diz respeito ao tema de estudo.

Esta pesquisa teve objetivo exploratdrio (proporcionar familiaridade com o problema,
com vistas a torna-lo mais explicito ou a construir hipoteses) e procedimento monografico,
que consiste no estudo de determinados individuos, profissdes, condi¢des, instituigdes, grupos
ou comunidades, com a finalidade de obter generalizagdes; investigam-se varias fontes
através de sites e revistas académicas que abordaram sobre o tema escolhido: Atuacdo do
profissional de educagdo fisica na prescri¢do do treinamento online. Foram selecionados

artigos cientificos sobre o tema em questdo, monografias, trabalho de conclusdo de curso,
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revistas, referentes ao tema, utilizando as palavras-chaves: Treinamento fisico, Atividade
fisica, Educador Fisico, Atendimento Online. Foram encontrados 20 artigos publicados nos
ultimos 8 anos, selecionados apenas 10 relacionados ao treinamento personalizado e
treinamento online.

Todo o material foi lido e comparado criticamente a fim de buscar convergéncias e

divergéncias entre as percepgoes dos autores.

RESULTADOS

Compreende-se que o treinamento fisico possui uma abordagem dinamica,
desafiadora, complexa e motivante. O treino ¢ construido tendo como base movimentos do
cotidiano ou movimentos esportivos especificos fim de treinar o individuo a partir da
funcionalidade dos movimentos. O homem sempre precisou desempenhar com eficiéncia as
tarefas do dia-a-dia, garantindo assim a sobrevivéncia em situa¢des muitas vezes adversas.
Porém com a evolugdo da tecnologia, com a facilidade e o conforto para a realizacdo de a¢des
que antes eram essencialmente fisicas tornaram menos funcional (RIBEIRO; TRAVALON;
RIBEIRO, 2017).

Observa-se entdo que o treinamento fisico proporciona movimentos € ndo somente
musculos. Dessa forma, trabalha todas as capacidades fisicas de forma integrada por meio de
movimentos multiarticulares e multiplanares (que envolvem movimentos das articulagdes nos
trés planos: sagital, coronal/frontal, transversal) e no envolvimento do sistema proprioceptivo,
este ultimo, relacionado com a sensa¢do de movimento (sinestesia) e posi¢do articular, sendo
que, dentre as principais fun¢des deste sistema, estdo a manutencao do equilibrio, a orientagao
do corpo e a prevengao de lesdes (D'ELIA; D'ELIA, 2005).

De acordo com Oliveira, Santiago (2012), pode-se compreender que a pratica do
treinamento personalizado vem crescendo muito nos ultimos anos. E com isso, diversas
pessoas estdo procurando essa forma de treinamento para atingirem os seus objetivos. Hoje
existe uma grande demanda de pessoas treinando musculacdo, corrida, caminhada, entre
outros exercicios fisicos, com o acompanhamento de um personal trainer, ou um preparador
fisico.

Com uma nova cultura em preservar o corpo e dar énfase a saude, nasce uma nova
modalidade de prestacdo de servigo, a de realizar exercicios online, onde a tecnologia
proporcionou a intervencao de forma remota, sendo a internet a ferramenta utilizada para a

conexao entre aluno e profissional.
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A partir dessa nova proposta e com a popularizacdo da internet possibilitaram a
criagdo de ambientes de sociabilidade virtuais coletivos que revolucionaram os pardmetros da
comunicac¢do a distancia, inaugurando uma era em que os contatos interpessoais podem ser
travados em tempo real, de qualquer lugar, virtualmente (KURYLO, 2016).

O personal trainer online ¢ uma atividade em crescimento de oferta e adesdo. Este
opera como consultor virtual de treinamento personalizado. Esse servigo de Consultoria
acontece por e-mail, skype, facebook ou whatsApp, sendo financeiramente mais vantajoso do
que ter um profissional de Educacdo Fisica a disposi¢ao durante o treino (KURYLO, 2016).

Assim, tanto o treinamento esportivo personalizado, quanto as assessorias esportivas
estdo no mercado esportivo e sdo responsaveis pelo desenvolvimento e conducdo de sessdes
de treino para alunos e atletas amadores e profissionais, que sdo definidos como clientes os
quais possuem diferentes bidtipos e que logicamente, possuem diferentes objetivos com
relagdo a sua pratica esportiva, como por exemplo, condicionamento fisico, emagrecimento,
rendimento esportivo, preparagdo para competigcdes, saide e qualidade de vida, dentre outros
(ISLER; ALMEIDA; MACHADO, 2019).

Portanto a internet pode também ser utilizada como uma ferramenta de marketing,
como também orientar os clientes antes, durante e apds a realizagdo de sua pratica, no
treinamento, ou em uma competi¢ao

Gragas a nova tecnologia que proporcionou o desenvolvimento da internet, as sessdes
de treinamento podem ir além do meio pelo qual o treinador contata seu cliente, atingindo
inclusive o acompanhamento detalhado, como a frequéncia cardiaca e a pressdo arterial,
chegando as possibilidades de envio dos resultados de coletas realizadas in loco ao treinador
que poderd decidir pela manutengdo, ou alteracdo dos procedimentos adotados (ISLER;
ALMEIDA; MACHADO, 2019).

Sendo assim ¢ possivel perceber que a assimilagdo desses avangos tecnoldgicos
determina uma melhoria nos sistemas de gestdo e gera variedade de pratica esportiva em
centros esportivos. Isso permite melhorar a prestagdo de servigos esportivos, uma vez que sao
levantadas respostas as necessidades atuais do usuario (ARROYO et al., 2016).

Uma das vantagens em comparagdo ao personal presencial € o custo, ou seja, os
profissionais ouvidos pelo UOL Dieta e Boa Forma, o custo médio da Consultoria pode variar
de R$200 a R$600 por més. “Os valores variam de acordo com a sofisticacdo e o
posicionamento do profissional no mercado. Alguns contam até com o apoio de nutricionistas

parceiros para atender os alunos” (KURYLO, 2016, p. 19).
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De acordo com Kurylo (2016), com relacdo o custo do Personal Trainer varia de
acordo com a quantidade de sessdes por semana. Para uma hora de sessdo o aluno deve
desembolsar de R$80 a R$150, de forma que trés sessdes na semana ndo saem por menos de
RS 900 por més; fora a pessoa que precisa pagar a mensalidade da academia, e as vezes até
uma sala para fazer o exercicio com o personal trainer.

As ferramentas tecnologicas utilizadas pelos profissionais ocorrem em parceria com 0s
profissionais de tecnologia de informagdo (TI), verdadeiros centros virtuais de treinamento
esportivo para acomodar, além das informacdes dos treinamentos (planilhas, resultados e
relatorios), os chats, as comunidades virtuais dos alunos, enfim tudo aquilo que ¢ necessario
para filiar o praticante a sua pratica e, principalmente, aquela empresa (ISLER; ALMEIDA;
MACHADO, 2019.)

Por ser um trabalho fora da academia, os alunos precisam ser mais regrados, pois ndo
terdo compromisso marcado com ninguém naquele local. Realizando as atividades na
academia, existe uma vantagem onde o aluno cria um compromisso de se encontrar com o
profissional, o que faz com que muita gente continue nas atividades até virar habito. Sendo
assim a partir do momento que se optar pela Consultoria Online vai precisar de mais
disciplina (KURYLO, 2016).

Assim, para realizar o treinamento online ¢ necessario que seja um processo
planejado, organizado, dirigido e avaliado por um treinador de forma personalizada que
ocorre por intermédio dos meios disponiveis de comunicacdo e que tem por objetivo articular
adaptagdes morfoldgicas, metabdlicas e funcionais para a promog¢do do condicionamento
fisico, rendimento atlético, estética e manutencao da saude (ISLER, 2019).

Outro ponto importante ¢ a avaliagdo fisica. Pois ¢ o mais importante para que o
profissional possa prescrever uma planilha de treino adequada que trard resultados positivos.
“Essa avaliagdo ¢ a base para montar o programa de treino, pois cada um tem sua
individualidade e limitacdo. A Consultoria Online ndo pode ser feita como uma receita de
bolo” (KURYLO, 2016, p. 20).

Assim, o profissional que ird realizar esse projeto deve esclarecer todas as duvidas
com relacdo ao treinamento que ira ser feito; eles até preferem que os primeiros encontros,
bem como a avaliagdo fisica, sejam feitos pessoalmente para, depois, diminuir a periodicidade
das visitas. A estratégia vai depender do perfil do aluno. No inicio ¢ interessante se encontrar
uma vez por semana e depois marcar reunides mensais ou bimestrais como demonstra Kurylo

(2016).
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No segundo encontro com o treinador, sera entregue uma planilha que constara o
resultado da avaliagdo fisica para dar inicio aos treinos, considerando os desvios posturais,
riscos cardiacos, a fim de estabelecer metas e resultados. Sendo assim a periodizagdo das
planilhas de treinamento costuma durar de seis a oito semanas (KURYLO, 2016).

Na verdade, as respostas aos efeitos dos exercicios devem ocorrer dentro de um mées,
onde os alunos precisam ser submetidos a uma nova avaliagdo fisica e eventuais ajustes no
treino. “Ao contrario do personal trainer que tem feedback diario, a Consultoria Online
precisa desses encontros sazonais para verificar se o programa de treinamento estd dando
certo (KURYLO, 2016, p. 20).

Existem alguns meios virtuais que vao ajudar o personal trainer, ou preparador fisico
a realizar e monitorar as atividades a serem realizadas online que sdo o e-mail, o facebook, o
skype e o whatsApp para se comunicar com seus alunos a distincia. E no site de
relacionamento Instagram, porém, que a Consultoria Online esta tendo maior visualizagdo e
mostra-se um meio de propaganda muito efetivo (KURYLO, 2016).

Como afirma Tinti (2017), um dos aplicativos que podem ser utilizados ¢ o BTFIT,
que ¢ uma plataforma desenvolvida pela Bodytech Company que oferece aulas coletivas
gratuitas todos os dias. A iniciativa da gigante fitness busca usar a tecnologia em favor das
pessoas, fazendo com que elas pratiquem exercicio respeitando seus limites e
condicionamento fisico e independentemente de possuir equipamentos a disposi¢do. Presente
tanto na versdao web quanto em aplicativos para celulares e tablets, ele tem um design bem
moderno e intuitivo, sendo simples de usar.

O Sworkit, que se caracteriza, por uma plataforma disponivel também na versdo web e
para download em celulares e tablets. Nele estdo as op¢des de exercicios, estdo os de forca, os
aerobicos, yoga e alongamento. Encontram-se também algumas sequéncias, as quais mesclam
diversos tipos de exercicios de acordo com as suas vontades. Além disso, ¢ possivel ver uma
pequena animacgdo, na qual as personagens ensinam a executar os movimentos corretamente
(TINTL 2017).

Na verdade, grande parte do conteudo obtém-se de forma gratuita, porem para ter
acesso a tudo que o Sworkit oferece, ¢ preciso assinar o plano mensal (que custa quase 8
ddlares) ou o anual (quase 60 dolares). No plano premium, o usuario ndo se preocupard com
as propagandas que aparecem no meio dos exercicios, terd planos de exercicio guiados, fara
treinos mais focalizados e podera até conversar por meio de um chato com um personal

trainer (TINTI, 2017)
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Outro contetido que colabora para a realizacdo de exercicios online ¢ o Queima Diaria
que se encaixa por ser a maior plataforma online de exercicios do Brasil e tem como objetivo
principal ser ndo s6é uma academia em casa, como também um lugar onde as pessoas podem
buscar informagdes e exercicios para ter uma vida mais saudavel de forma pratica. Na versao
web e nos aplicativos para celulares e tablets, vocé encontra diversos programas voltados para
todas as idades e niveis de condicionamento fisico e guias nutricionais para aliar a boa
alimentacdo a uma rotina de treinos. As aulas ndo passam dos 30 minutos por serem intensas
e para se encaixarem mais facilmente na rotina acelerada dos usuarios.

A escolha dependerd da maneira, urgéncia, da disponibilidade em seguir corretamente
os exercicios e também do valor a ser pago, e a vontade da pessoa em realizar as atividades
proporcionadas por essas plataformas, pois como ja foi citado acima, existem situagdes
especificas que podem ser cobradas.

Existe um diferencial nesse aplicativo, ou seja, ele ndo possui conteudo gratuito, mas
tem 10 programas que podem ser adquiridos individualmente nos respectivos sites. Alguns
deles sdo o Mamae Sarada (cerca de 350 reais), que ¢ focado em auxiliar maes que querem
voltar ao corpo que tinham antes da gravidez — com a promessa de que 14 minutos por dia sdo
suficientes para essa tarefa; o Desafio Yoga (228 reais para), bom para deixar o corpo forte e
a mente equilibrada, com aulas diarias de at¢ 20 minutos; e o Missdo Fitness (228 reais), que
tem como objetivo definir o corpo com exercicios de apenas 15 minutos por dia. Por esses
valores, vocé tem direito a acessar o contetido por 12 meses (TINTIL, 2017).

E por ultimo existe a plataforma que também ¢ muito utilizada que ¢ a “Exercicio em
casa”, ela d4 acesso a aulas completas de diversas modalidades, dentre elas, pilates, yoga,
treinamento funcional e alongamento. Disponivel nas versdes web e em aplicativos para os
celulares e tablets, ela tem como objetivo fazer a pratica de exercicios tornarem algo muito
mais prazeroso e simples, sobretudo por ser via internet.

Dessa forma avalia-se que pode se escolher a melhor forma de se realizar atividades
ou treinamentos fisicos através da internet. Essas plataformas foram apenas alguns exemplos
de acesso que toda pessoa pode ter para realizar os exercicios através de uma boa orientacao.

Embora sendo uma atividade inovadora, encontra-se respaldada na Resolucio
CONFEF n° 312/2015, como competéncia relacionada ao profissional de educacdo fisica,
especialista em treinamento, no artigo 5°, item VI: “Prestar servigos de Consultoria, auditoria
e assessoria na area de especialidade”. Ou seja, mesmo que a palavra online ndo seja

mencionada, utilizar-se da Consultoria de modo geral estd legalmente amparada, e pode ser
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realizada de forma segura desde que com competéncia de um bom profissional (KURYLO,

2016).

CONCLUSAO

Através da pesquisa realizada pode-se perceber que atualmente a busca para se realizar
atividades fisicas ou treinamentos fisicos estd aumentando e assim os preparadores, ou
profissionais de educacdo fisica estdo sendo procurados para montar esse projeto.

Com o avanco das grandes transformagdes e com a nova era digital, a tecnologia da
informagdo e a comunicacdo estdo presentes mais em nosso cotidiano; elas tém sido
responsaveis pela geracdo de beneficios, como conforto, tempo de locomogdo, baixo custo e
praticidade para a sociedade.

Assim, o beneficio da era digital e tecnoldgica, atualmente os clientes de academias
contam com servi¢o de treinamento online utilizando plataformas que podem ser acessadas
através de computadores, tablets e até mesmo de celulares.

A vantagem de se realizarem essas atividades por meio desses canais virtuais ¢ a
comodidade que o cliente tem de ndo precisar sair de sua casa.

O profissional de educagdo fisica pode e deve utilizar os recursos tecnoldgicos em sua
atuacdo profissional, porém a mesma deve ocorrer com critérios, ou seja, o aluno deve ter
familiarizacdo com os exercicios, dentre outros aspectos, de forma que o treinamento nao
cause mais maleficios do que beneficios, aumentando assim os riscos de lesdes e/ou acidentes

Sendo assim, tornam-se viavel a realizagdo de exercicios e treinamentos fisicos online,

porem eles devem ser realizados por profissionais capacitados na area.
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