Dash Training: Sistema de Gerenciamento de Treino para Musculagao

Jackeline Evellyn Teixeira, Leandro Diniz Silva, Rafael Tavares Machado , José

Mauricio Costa , Marcelo Caramuru Pimentel Fraga

Curso Técnico em Informatica para Internet — Centro Federal de Educagao
Tecnoldgica de Minas Gerais (CEFET-MG), Campus V.

CEP 35503-822, Divinopolis, MG - Brasil

jackelineevellyn@hotmail.com, leandrodinizsilva9@gmail.com,
tavaresmachado17@gmail.com, jmauricio@div.cefetmg.br, caramuru@hotmail.com
Abstract. The population is becoming increasingly aware of the importance of
physical activities and information systems can help in this task. Dash Training is a
system that proposes the management of athlete training in a simple way, stimulating
the athlete to maintain his regular routine of training. In this system, access to the
training file can be done regardless of the athlete's location, allowing the athlete's
remote monitoring by his instructor. The system also has a responsive design

allowing its use in various devices, such as tablets, smartphones, notebooks, etc.

Resumo. A populagdo esta se conscientizando cada vez mais sobre a importancia
das atividades fisicas e os sistemas de informagao podem auxiliar nessa tarefa. O
Dash Training é um sistema que propde o gerenciamento dos treinos de atletas de
forma simples, estimulando o esportista a manter sua rotina regular de treinos.
Nesse sistema, 0 acesso a ficha de treino pode ser feito independente da localizagéo
do atleta, permitindo o acompanhamento remoto do esportista por seu instrutor. O
sistema conta ainda com um design responsivo permitindo seu uso em dispositivos

diversos, tais como tablets, smartphones, notebooks, etc.



1- Introducao

A populacdo tem cada vez mais se conscientizado sobre a importancia da
pratica de atividades fisicas, uma vez que as mesmas proporcionam saude,
bem-estar, qualidade de vida e auxiliam na prevenc¢ao de doencas [Carvalho et al.,
1996]. A musculacdo é uma das atividades fisicas mais populares, além de outras
que podem ser realizadas sem aparelhos, tais como corrida, flexdes, agachamento,
etc. Nas academias de musculagao, os usuarios fazem os seus exercicios de acordo
com a ficha que é elaborada por um professor de educacéo fisica. Esta ficha de
treino contém as informag¢des acerca dos exercicios que compdem o programa de
treino do esportista. Porém, podem haver situagdes em que os atletas fiqguem sem
acesso as suas fichas de treino devido a diversos problemas, tais como a perda ou a
realizagcdo das atividades em outra academia e/ou localidade. Assim, o atleta estara
sujeito a ter o seu desempenho prejudicado por ndo poder dar continuidade ao seu
treinamento e/ou até de sofrer lesdes, caso nado siga as instrugdes de treino
corretamente.

O uso de sistemas de informagéo tem se tornado cada vez mais presente nas
tarefas cotidianas da populagao, auxiliando na realizacao de diversas atividades. Um
exemplo disso é a Internet que, por meio dela, o usuario consegue ter acesso a uma
grande variedade de informagbes de maneira pratica e eficiente. Além disso,
recursos tecnoldgicos como os smartphones, por exemplo, em conjunto com a
Internet permitem que o usuario seja capaz de realizar diversas tarefas
independente da sua localizacdo. De acordo com a ABRANET Associagao Brasileira
de Internet (2017) o Brasil possui 280 milhdes de dispositivos moveis conectados a
Internet, ou seja, notebook, tablet e smartphone.

Em meio a tal contexto, o presente trabalho propde o desenvolvimento e uso
do sistema intitulado Dash Training. O sistema proposto tem como fungéo permitir o

acesso das fichas de treino dos praticantes de musculagdo e outras atividades



fisicas para que eles acessem as informacbes acerca do seu programa de
treinamento bem como as orientagdes sobre como cada exercicio deve ser
realizado. Além disso, o sistema permite que os instrutores de cada atleta,
juntamente com o avaliador fisico, possam gerenciar as fichas de treino do atleta de
forma remota também. Dessa forma, sera mais facil para os usuarios do sistema
realizarem as suas atividades fisicas corretamente e manter as suas rotinas de
exercicios independentemente do local em que estejam, por meio de dispositivos
moveis com acesso a Internet.

O trabalho esta organizado como segue. Na Seg¢do 1 é apresentada a
Introducdo. Na Secéao 2 é apresentado o Referencial Tedrico. Na Secéo 3 é descrita
a Metodologia de Desenvolvimento empregada para a realizagdo do trabalho. Na
Secao 4 ¢é descrito o Desenvolvimento. Na secdo 5 € apresentado o

Desenvolvimento do Sistema. Na ultima Sec¢éao 6 sao feitas as Consideragdes Finais.

1.1 - Justificativa

Atualmente a quantidade de pessoas que buscam fazer exercicios fisicos
como a musculagao, por exemplo, € cada vez maior. Isso ocorre porque a pratica de
tal tipo de atividade ajuda na melhoria do condicionamento fisico, manutencao da
saude e também da aparéncia. Para que o praticante de musculagdo e outras
atividades fisicas consiga se desenvolver de forma eficiente e com o menor risco de
sofrer lesdes é necessario que ele sempre seja acompanhado por um profissional de
educacao fisica qualificado. Assim, o instrutor, com base na avaliacao fisica do aluno
elabora um programa de treino de acordo com o perfil e objetivos dele para que o
mesmo possa fazer suas atividades de maneira adequada. Quando o praticante de
de atividades fisicas ndo segue um programa de treino de acordo com as suas
atuais capacidades e necessidades fisicas ele fica sujeito a ser vitima de lesdes ou
simplesmente de ndo obter os beneficios da execugao da atividade fisica. Assim, o
aluno necessita da ficha de treino elaborada pelo seu instrutor para se orientar sobre

as séries de exercicios que ele deve fazer. Porém, muitas vezes o aluno fica



impossibilitado de seguir com a sua rotina de treino devido a problemas tais como a
perda da ficha ou ndo ter acesso a ela quando ele precisa treinar em outras
academias, por exemplo. Com isso, percebe-se que é necessario que o praticante
de musculagcdo sempre tenha o0 acesso a sua ficha de treino para que com as
informacdes contidas nela ele possa se exercitar corretamente mesmo quando ele
precisa trocar o seu local de treino. Portanto, torna-se necessario o desenvolvimento
do trabalho proposto para que os atletas também tenham acesso a suas fichas de

treino de forma remota.

1.2 - Objetivos
1.2.1 - Objetivo geral

Este trabalho tem como objetivo desenvolver um sistema Web que auxilia os
atletas a terem acesso as suas fichas de treino de forma remota, permitindo também
o acompanhamento do esportista por seu educador fisico para que eles consigam
manter as suas rotinas de treino de forma correta e independente da sua localizagao

geografica.

1.2.2 - Objetivos especificos

1) Auxiliar os atletas a manterem seus programas de treinos por meio do acesso
remoto das suas fichas;

2) Prevenir a ocorréncia de lesdes que sao causadas pela execugao incorreta
das séries de exercicios feitas pelo atleta;

3) Permitir o gerenciamento e acompanhamento remoto pelo instrutor dos

resultados obtidos pelos atletas treinados por ele.



2 - Referencial Teodrico

2.1 - Atividade Fisica e Rotina de Treino

De acordo com Codonhato (2017), a pratica de atividades fisicas possui um
papel importante na manutencdo da saude e bem-estar das pessoas. A introdugao
de atividades fisicas na rotina diaria de uma pessoa proporciona uma série de
beneficios como o fortalecimento dos musculos, correcdo da postura corporal,
aumento da flexibilidade, melhoria dos reflexos, prevencdo de doengas cardiacas,
aumento da mobilidade e independéncia na terceira idade, etc. Conforme Matsudo
(2012), Codonhato et al. (2017) e Montenegro (2015), as pessoas que realizam
exercicios fisicos costumam demonstrar melhor o estado emocional, autoestima
mais elevada e diminuicao do estresse e ansiedade.

Segundo Silva (2016a), a musculagdo é uma das atividades fisicas mais
praticada pela populacéo. Ela pode ser praticada por jovens, adultos e idosos, desde
que o treinamento seja elaborado por um profissional de educacéo fisica qualificado,
pois o treinamento varia de acordo com a capacidade, limitacdes e necessidades de
cada pessoa. Dentre os beneficios proporcionados pela pratica da musculagao,
destacam-se o aumento da massa magra, perda de peso, fortalecimento dos
musculos e 0ssos, sensacao de bem-estar, melhoria do condicionamento fisico, etc.
Para Silva (2016a), Silva (2016b) e Souza (2015), uma das principais vantagens de
se fazer musculacédo é o fato de que a sua pratica permite trabalhar de maneira
intensa grandes grupos musculares e ndo apenas parte deles, como ocorre quando
se pratica certos tipos de atividades fisicas.

De acordo com Cardoso (2010), o planejamento das rotinas de treinamento
de atletas €& importante, pois tal pratica possibilita o atleta maximizar o seu
desempenho e os resultados dos seus treinos. Para o autor, o praticante de
musculagado, sob a orientacdo de um professor de educacéo fisica, deve realizar o
seu treinamento com frequéncia e de maneira planejada para que ele consiga

alcangar os seus objetivos. Conforme (Cardoso, 2010; Freitas, 2013; Silva, 2016),



quando alguém pratica musculagédo sem a correta orientagao, corre o risco de nao

obter os resultados desejados e até de sofrer sérias lesdes.

2.2 - Sistemas de Informacgao

Sistemas de informagdes é o conjunto de programas que interagem entre si
para atingir um objetivo em comum. Esse tipo de sistema trabalha com a gestao,
distribuicdo e armazenado de informagdes. Segundo Pressman e Maxim (2016), os
sistemas de informacao estdo presentes nas mais diversas areas como a economia,
ciéncia, educagao, saude, seguranga, etc. Além disso, ha diferentes tipos de
sistemas de informagao como os cientificos, programas Web e moveis, sistemas
embarcados, sistemas distribuidos, etc. Os sistemas de informacao sao classificados
em trés tipo que sao i) Sistemas de Informagao Gerenciais (SIG), ii) Sistemas de
Informacao Estratégicos (Bl, do inglés Businnes Intelligence) e iii) Sistemas de
Informacdo Comerciais (CRM, do inglés Customer Relationship Management). Um
SIG tem como fung&o auxiliar os gestores das organiza¢des na tomada de decisdes
por meio da gestao e selecado das informacgdes que sao relevantes para tais agoes.
Um sistema Bl é capaz armazenar, analisar e selecionar fontes de dados externas e
internas a organizagéo, por meio de ferramentas complexas de analise e simulagéo,
para auxiliar uma empresa nos processos de tomadas de decisdo. Por fim, um
sistema CRM é usado pelas organizagbes para coletar, analisar, compartilhar e
monitorar as informagdes que podem auxiliar na gestdo de negdcios em relagéo ao

comeércio e atendimento com o cliente.

2.3 - Programas Correlatos

Durante o desenvolvimento deste trabalho foi feita uma pesquisa acerca dos
aplicativos disponiveis no mercado que tém a finalidade auxiliarem o usuario na
pratica de exercicios fisicos. Este levantamento foi realizado com o intuito de
verificar a existéncia de sistemas similares ao proposto neste trabalho. Assim, a
partir das informagdes encontradas sobre tais sistemas, realizou-se a analise e

comparagao das funcionalidades oferecidas por estes programas com as do Dash



Training. Desta forma, a pesquisa e analise desenvolvidas serviram para verificar a
necessidade de desenvolver o sistema proposto neste trabalho. Além disso, as
informacgdes obtidas pela analise das funcionalidades dos sistemas estudados foram
usadas como referéncia para o desenvolvimento e melhoria do Dash Training.
Dentre os programas estudados por meio do levantamento feito, foram encontrados
0s seguintes sistemas:

1) Boa Forma - 30 Dias;
Gym WP Academia e Musculagao;
Guia de Academia;
Fitness e Musculagao e
Gym Workout Tracker & Trainer
O Boa Forma - 30 Dias € um programa desenvolvido para ser usado em
smartphones e tem como fungdo auxiliar o usuario na realizagdo de exercicios
fisicos fora da academia. Este aplicativo contém informagdes sobre séries de
exercicios definidos tanto para atletas iniciantes quanto avangados. Os exercicios
sdo divididos em categorias selecionadas a cada uma das partes do corpo que o
usuario pretende exercitar. O sistema possui as categorias de exercicios para os
membros superiores e inferiores, regido abdominal, quadril, etc. Entre os exercicios,
destacam-se flexdes, abdominais e prancha. O aplicativo possui recursos como
figuras, animacgoes e videos que demonstram para o usuario a forma como deve ser
realizado cada um dos exercicios [NORTHPARK.ANDROID; GROUP, 2017].

O Gym WP Academia e Musculagdo é um programa semelhante ao Boa
Forma 30 Dias que também tem como objetivo orientar o usuario sobre como ele
deve realizar os exercicios do seu programa de treino. Além disso, este sistema
possui diversas funcionalidades que ajudam o usuario no seu controle de peso,
consulta das suas medidas corporais, orientagcao sobre a realizagao dos exercicios e
alongamentos presentes no programa de treino. Este aplicativo possui diferentes
programas de treinamento que variam de acordo com o objetivo do usuario que
podem ser hipertrofia, emagrecimento e tonificagdo dos musculos, ganho de forga,

etc. Assim, cada programa de treinamento possui um conjunto de S$eries de



exercicios que quando feito em conjunto podem ajudar o usuario a atingir os
objetivos definidos por ele [APPS, 2017].

O Guia de Academia é um programa desenvolvido para auxiliar os seus
usuarios na pratica de exercicios fisicos com foco na melhoria do seu
condicionamento fisico. Este programa apresenta para o usuario uma ficha de treino
com a descrigao detalhada sobre como sao feitos cada um dos exercicios presentes
nela. Além disso, este programa possui funcionalidades como o calculo do IMC do
usuario. Neste aplicativo € o proprio usuario € quem cadastra sua ficha em que ele
pode escolher quais exercicios ele vai fazer, como por exemplo, exercicios para
bracos, pernas, quadril, costas, ombro, abdémen, etc [ACADEMIA; LTDA, 2017 ].

Fitness e Musculagdo € um programa que foi desenvolvido com o objetivo de
auxiliar a organizagdo dos exercicios para definicdo corporal e proporcionar uma
vida mais saudavel. Nele o usuario seleciona quantos dias da semana ele deseja
treinar. Para a construgcdo da ficha é selecionado a regido do corpo que deseja
trabalhar que podem ser peito, antebraco, perna, etc. Este aplicativo é voltado para
academia, possuindo em sua maioria, exercicios com aparelho. Nao € possivel
adicionar novos aparelhos e nem novos exercicios além dos ja cadastrados no
banco de dados [VGFIT LLC, 2017].

O Gym Workout Tracker & Trainer € um sistema que tem como publico
usuarios iniciantes até avangados. Assim como o aplicativo Fitness e Musculagao
nao € possivel adicionar novos exercicios além daqueles que ndo constam no banco
de dados. Como nos citados acima os usuarios podem criar suas proprias fichas. Ele
contém treinos prontos que sao separados em duas categorias: Por quantidade de
dias na semana que o usuario deseja praticar podendo ser 2, 3 e 4 vezes na semana
e por parte do corpo que tem como foco entre as possiveis estao biceps, quadril e
peito. A maioria das fichas prontas sdo pagas, toda a aplicagdo € em inglés sem a
opcao de tradugao e outro ponto negativo é a grande quantidade de propaganda
apresentado. [FITNESS22, 2017].



O sistema proposto neste trabalho (Dash Training) tem como fungéo orientar
0s usuarios acerca das suas rotinas de treino, ou seja, sobre como os mesmos
devem realizar cada um dos exercicios que fazem parte do seu programa de treino.
Ele fornece a sua ficha de treino que pode ser acessada pelo usuario via Web. Além
disso, por meio de sistema o instrutor responsavel pelo treinamento do usuario pode
gerenciar as informagbes da ficha de treino remotamente, permitindo que as
informacgdes sempre estejam atualizadas de maneira pratica.

A Tabela 1 apresenta a relagdo das principais funcionalidades
disponibilizadas pelos programas para auxilio na realizacdo de exercicios fisicos
disponiveis no mercado e pelo Dash Training. Na coluna 1 sao listados os
programas analisados. As colunas 2, 3, 4, e 5 se referem as funcionalidades que
cada programa contém ou nado. A apresentacdo das instrugdes de treino coluna 2,
consiste na descrigdo sobre como cada exercicio deve ser feito pelo usuario. O
gerenciamento da ficha de treino consiste coluna 3 no controle das informagdes
acerca da ficha de treino do aluno que é feito pelo seu instrutor. A avaliacao fisica
coluna 4 se refere as informacdes sobre as condi¢des fisicas do aluno para auxiliar o
instrutor na elaboragdo da sua ficha de treino. As fungées com foco nos treinos de
academias de musculacdo coluna 5 referem-se a lista de exercicios que
normalmente sdo feitos em academias de musculagdo e o gerenciamento de tais

informacdes.



Funcionalidades

. - Direcionado
Aplicativo Instrugbes | Acesso para o a i .
. Avaliacéo Fisica | para academias
de treino o personal
e/ou atletas
Boa Forma - 30 v X X X
dias
Gym WP v X v X
Guia de v X X X
Academia
Fitness e v X X v
Musculagao
Gym Workout
Tracker & d X X d
Trainer
v v v v

Dash Training

Tabela 1: Funcionalidades do Dash Training e dos sistemas disponiveis no

mercado

Com base no levantamento feito percebeu-se que os aplicativos pesquisados

oferecem diversas funcdes relacionadas a instru¢des de treino como a maneira com

que devem ser realizadas as séries de exercicio. Contudo, observou-se que nenhum

dos programas disponibilizam fungdes que permitem que o usuario e o seu instrutor

possam consultar e gerenciar as suas rotinas de treino como é proposto pelo Dash

Training.




3 - Materiais e Métodos

O desenvolvimento do presente trabalho foi dividido em diferentes etapas.
Primeiramente, foi feito o levantamento de requisitos do sistema por meio de
entrevistas e aplicacdo de questionarios a professores de educacgao fisica. Esta
etapa teve como objetivo identificar quais sdo as informagdes necessarias em uma
ficha de treino e como os exercicios devem ser realizados. Em seguida, foi definida a
estrutura do sistema bem como os seus médulos e respectivas funcionalidades. Esta
etapa foi feita por meio da criagcdo de diagramas de caso de uso, diagramas de
classe, e entidade relacionamento. Apds a realizacdo das etapas citadas, foi
realizada a etapa de desenvolvimento do sistema. O sistema foi desenvolvido por
meio da linguagem de programacgao PHP. Devido ao fato do sistema proposto ser
Web foram também utilizadas as linguagens HTML, CSS e JavaScript para a criagao
das paginas que compdem o sistema. O banco de dados foi criado com o auxilio do
sistema de gerenciamento de banco de dados MySQL Server. Durante todo o
processo de desenvolvimento do sistema foram realizados testes com o objetivo de
se verificar se as versdes dos moédulos até entdo criados atendem aos requisitos
levantados e detectar possiveis erros. Para analise mais detalhada sobre o
questionario citado no texto, o Apéndice 1 exibe suas devidas perguntas com

resposta através do personal entrevistado.

3.1 -HTML e CSS

A linguagem de marcacao de hipertexto HTML (HyperText Markup Language) € um
dos principais recursos usados na criacdo de paginas Web. Esta linguagem é usada
para definir os elementos que compéem uma pagina Web.

Em relagdo o estilo de formatagdo do conteudo que compdem uma pagina
web serdo usadas as folhas de estilo, mais conhecidas como CSS, (Cascading Style
Sheets). O CSS é uma linguagem de estilo usada para modificar a apresentacao de
um documento escrito em HTML ou em outras linguagens. Ele auxilia a definir como

os elementos contidos no codigo serdo exibidos. (MDN, 2017).
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3.2 - Bootstrap e Frameworks

O Bootstrap é um framework gratuito usado para o desenvolvimento da parte
front-end de sistemas Web. Este inclui modelos de botdes, menus e tabelas, entre
outros. A partir destes modelos € possivel criar um sistema responsivo, que indica
como o website criado se ajustara automaticamente a tela de qualquer dispositivo,

de smartphones até computadores de mesa [W3C, 2017].

3.3 -PHP

O PHP, acroénimo recursivo de Hypertext Preprocessor, € uma linguagem usada para
o desenvolvimento de sistemas Web [PHP, 2017]. Esta linguagem permite criar sites
dinamicos, permitindo que os mesmos oferegam uma maior interagdo com o usuario.
Além disso, tal linguagem oferece funcionalidades que possibilitam que os sistemas
desenvolvidos tenham a capacidade de acessarem recursos como bancos de dados,
por exemplo, [DIEGO DARLAN, 2007].

3.4 - MySQL

O MySQL Server € um sistema gerenciador de banco de dados relacional de cédigo
aberto usado em muitas das aplicagdes para controle de suas bases de dados. Este
sistema utiliza a linguagem de consulta estruturada SQL (Structured Query
Language) para a administracdo do conteudo armazenado banco de dados [PISA,
2012].

4 - Desenvolvimento

De acordo com a metodologia proposta neste trabalho, foi realizado inicialmente o
levantamento de requisitos e a documentacdo do sistema. Portanto, foram
elaborados Diagrama de Caso de Uso, Diagrama de Classe e os modelos de
Entidade Relacionamento e Relacional para descrever a estrutura do sistema e a

base dados do mesmo.
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4.1 - Diagrama de Caso de Uso

Para exemplificar as fungbes do usuario no sistema, foi utilizado o Diagrama de
Caso de Uso. Este tem por finalidade auxiliar na tarefa de modelar e documentar
sistemas orientados a objetos. O diagrama de Caso de Uso do sistema proposto
neste trabalho apresenta quatro atores, sdo eles: Atleta, Instrutor, Avaliador e

Administrador. A Figura 2 abaixo ilustra tal diagrama.

Consultar Ficha

Manter
Atleta Avaliagéo
<<includesz - =7

Consultar
Avaliagao

\

Relatério de
Desempenho

Avaliador

Manter
Manter Aluno Exercicios
<<extend== 5 4

Instrutor
Manter
Aparelhos %

Administrador
Manter
Avaliador

0!

Manter
Instrutor

\/

Figura 2: Diagrama de Casos de Uso do Sistema Dash Training

12



A descricao dos principais casos de uso do sistema foi realizada para auxiliar a
equipe de desenvolvimento na criagcdo dos modulos e funcionalidades do sistema.

Portanto, a descrigdo dos principais caso de uso sdo apresentados a seguir:

Caso de Uso 01 - Relatério de Desempenho

Descricdo: O atleta acessa o sistema e aciona a funcionalidade de geragédo de
relatério de desempenho. O atleta visualiza as descricbes com as informagdes
acerca do seu desempenho e verifica como estd o seu processo de
desenvolvimento fisico.

Ator Principal: Atleta.

Pré-Condicoes:
1. O Atleta deve estar logado no sistema
2. Atleta precisa ter realizado a avaliagao fisica
3. E preciso ter no minimo duas avaliacdes distintas do atleta

Cenario de sucesso principal:
1. Logar no sistema
2. Acessar fungao de gerar relatorio
3. Gerar grafico
4. Finalizar o processo

Fluxo alternativo: Nao possui
O desempenho foi solicitado, caso nao seja encontrado voltar para a pagina inicial

13




Caso de Uso 02 - Consultar Ficha

Descricao: O atleta devera consultar sua ficha de treino para que possa realizar seu
treinamento.

Ator Principal: Atleta.

Pré-Condicoes:
1. Para consultar a ficha é preciso estar logado no sistema

Cenario de sucesso principal:
1. Logar no sistema
2. Acessar a ficha de treino

Fluxo alternativo: N&o possui
Caso nao esteja logado no sistema, apenas tera acesso a pagina inicial do sistema.

Caso de Uso 03 - Manter Instrutor

Descricdo: No caso de uso apresentado, todos os sistemas deverdo consultar,
editar, excluir e adicionar.

Ator Principal: Administrador

Pré-Condicoes:
1. Para consultar, editar, excluir e adicionar a ficha é preciso estar registrado
como Instrutor.

Cenario de sucesso principal:
1. Logar no sistema como Instrutor
2. Escolhe qual operagao realizar
3. Consultar A1
4. Editar A2
5. Excluir A3
6. Adicionar A4
7. Escolher avaliagao fisica que deseja consultar
8. Consultar avaliagao fisica desejada

Fluxo alternativo:

A1 - Se deseja a operagao consultar, apenas sera mostrado a ficha e os aparelhos
registrado pelo instrutor;

A2 - Operacao editar, apenas o instrutor que podera fazer a edi¢ao, tanto na ficha
de treino como os aparelhos cadastrado, o atleta nao tera permissao para fazer
esse tipo de operagao do sistema;

A3 - Operacéao excluir, é realizado pelo instrutor podendo assim, excluir sua ficha
treino e aparelhos cadastrado.

A4 - Operacéo adicionar, é realizado pelo instrutor podendo assim, adicionar sua
ficha treino e aparelhos para atualizar a ficha de treino.
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4.2 - Diagrama de Classe

O diagrama de classes representa as interagbes e dependéncias entre as
classes existentes no sistema. Um diagrama de classe UML descreve o objeto e
informacdes de estruturas usadas pelo seu aplicativo, internamente e comunicacao
com seus usuarios. O diagrama de classes deste trabalho é composto pelas classes
Usuario, Atleta, Instrutor, Ficha, Exercicio, Aparelho, Administrador e Avaliador.
Neste caso, a classe Atleta se refere ao usuario do sistema que tera como principal
funcdo consultar e utilizar a ficha de treino. A classe instrutor é responsavel por
gerenciar as informagdes das fichas de treino usadas pelos atletas. Além disso, as
classes Exercicio e Aparelho trabalham em conjunto com a classe Ficha para que
seja possivel montar as fichas fichas de treino dos usuarios com todas as
informacgdes necessarias. O Administrador do sistema possui fungdes para gerenciar
o sistema como um todo. A classe Avaliador tem a fungdo de gerenciar as
informagdes das avaliagdes fisicas dos atletas. Para uma visdo dos atributos e

métodos das classes, o Apéndice 2 exibe o diagrama de classe.

4.3 - Diagrama de Entidade Relacionamento e Modelo Relacional

O Diagrama de Entidade Relacionamento foi desenvolvido como objetivo descrever,
de forma abstrata, a maneira como os dados acerca de cada entidade do sistema
devem ser organizados e armazenados. Este diagrama é ilustrado pela Figura 3
onde sao representadas as entidades do sistema pelas tabelas Usuario, Atleta,
Instrutor, Ficha, Exercicios, Aparelhos e Avaliador. Percebe-se que por meio da
estrutura do banco, ou seja, pelas relagdes entre as tabelas do banco, pode se
perceber algumas informagdes como, um exercicio pode ser praticado em um

aparelho mas em um aparelho diversos exercicios podem ser praticados.
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(0,n)

Usuario

A

ID_Usuario

CPF

Nome

Data de Nascimento

Avaliador

\_OL. ID_Avaliador
Nome

Funcdo
Conselho

Aparelho

(0,n)

\_O \-. ID_Aparelho

Forma de uso

Figura 3: Diagrama de Entidade Relacionamento.

@ 1ID_Atleta
Atleta WO Academia em que Treina Personal . CREF
(1,1)
Cui:>
(0,n)
. ID_Ficha
Avalia g (o.m) Nivel
Pratica = Ficha Objetive
Alongamento
Tipo de treino
—_iPeso
_  {yAltura
— (' Gordura
' Massa Muscular
L " Recomendacies

Praticado em

(1,1)

(0,n)

Exercicio

\-O\_. ID_Exercicio
Nome

Instrucdo de Treino
Musculo Trabalhado

Neste trabalho também foi criado Modelo Relacional, representando o modelo

l6gico do Banco de Dados utilizado pelo sistema. Por meio de tal modelo, que é

ilustrado pela Figura 4,

relacionamentos das entidades que compdem o banco de dados.
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j Usuario v

idUsudrio IMT

# CPF INT

» Email VARCHAR(45)

.
_| Atleta

¥ Usudrio_idUsudrio INT

Academia em que Treing VARCHAR(45)

|

* Senha VARCHAR(45)

Nom e VARCHAR({45)

*Data de Mascimento DATE

»

_| Avalia v

T Avaliador_idAvaliador INT

T atlets_Usudrio_idUsudrio INT

» Data de criacdo DATE

‘Peso FLOAT

* Altura FLOAT

Gordura FLOAT
 Massa Muscular FLOAT
' Recomendacdes VARCHAR(45)
>
_| Avaliador v
idAwaiador INT

#Mom e VARCH AR (45)

Funcdo VARCHAR(45)

Consgho VARCHAR(45)
»>

| Aparelho

_| Pratica v
! Afets_Usuario_idUsudrio INT
! Ficha_idFicha INT

>

idaparelho INT

W@ Exercicio_idExercicio INT

Forma de uso

VARCHAR{45)
>

_] Exercicio v
idExercicio IMT
2 Mom e VARCHAR{45)
2 Intrucdo de Treino VARCHAR(45)
Musculo Trabalhado VARCHAR(45)
>

Figura 4 - Modelo Relacional.

5 - Desenvolvimento do Sistema

| Personal v
‘ ¥ Usugrio_idUsuério INT
4 CREF INT
=
*
|
|
|
|
|
|
L
M
_ Ficha v
idAcha INT

“ Personal_CREF INT

@ Personal_Usuério_idUsudrio INT
Mivel INT

* Objetivo VARCHAR(45)

» Alongamento V ARCHAR{45)

2 Tipo de treino VARCHAR{45)
»

_| série v
T Ficha_idFicha INT
I Exercicio_idExercicio INT
Pausa TIME
2 Carga INT
Repeticoes INT

Nesta Secdo sdo descritas as funcionalidades do sistema, ou seja, quais s&o os

principais modulos, fungdes e caracteristicas do sistema proposto.
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O instrutor consegue realizar suas atividades por meio de dois mddulos principais do
sistema que sdo chamados de Gerar Fichas e Gerenciar Fichas. Quando o instrutor
deseja criar uma rotina de treino para seu atleta ele precisa informar o objetivo de
seu aluno com algumas informagdes basicas do treino em questdo como o nivel e os
tipos de treino juntamente com o alongamento. Em seguida, ele pode cadastrar as
série de exercicios que serdo praticadas nessa ficha colocando quais exercicios
devem ser praticados, quantas repeticdes desse mesmo que devem ser feitas € 0
tempo de pausa entre uma série e outra.

No maddulo de controle das fichas de treino o instrutor é capaz de alterar todas
as informacdes ja cadastradas, além da possibilidade de editar ou excluir as rotinas

de treino dos seus alunos sempre que for necessario mudar as mesmas.

Personal TesteP1 Gerar Ficha Checar Ficha Sair

Cadastrar Nova Ficha de Treino

1D do Atleta:

Nivel:

Objetivo:

Alongamento:

Tipo De Treino:

Limpar Enviar

Figura 5 - Formulario da Pagina Gerar Ficha
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O atleta tem acesso ao médulo de consulta das suas fichas de treino onde ele
pode visualizar as informagdes sobre as séries de exercicios que ele deve fazer e as

instrucdes de execugao, conforme ilustrado pela Figura 6.

Personal TesteA1 Checar Avaliagdo Fisica Checar Ficha Checar IMC

Ficha de Treino

Nivel Objetive Alongamento Tipo De Treino
2 Bem Estar 3x10 Flexdes no solo Hiperirofia Muscular
Nomedo  Repeticoes Carga Pausa Instrucao De Treino Muscule  Nomede Deserigao do Aparelho
Exercicio Trabalhade  Aparelho
SupinoLivie 8 25 00:01:00 Use os Haleres Peitoral Prancha Prancha que pode ser inclinaca
maior
Supino Livre 12 15 00:00:00  Use os Halteres, inclinando a prancha Peitoral Prancha Prancha que pode ser inclinada
Inclinado maior
Supino Livie 15 20 00:03.00 Use o3 Halteres, inclinando a prancha para  Peitoral Prancha Prancha que pode ser inclinada
Declinado baixo maior
Voador 13 30 00:02:00  Segure os pegadores verticais, com 05 Peitoral PeckDeck  Usado para exercicios que estimulam
cotovelos ligeiramante dobrados maior 03 mUsculos Toraxicos
Cross Over 10 15 00:02:00 O torso deve ficar ereto ou ligeiramente Peitoral Cross Over  Aparelho usado para estimular
inclinado para frente maior diversos musculos
inferior

Figura 6 - Checar Ficha

Por sua vez 0 modulo de gerenciamento das avaliagdes fisicas € usado pelo
avaliador que tem a funcéo de gerenciar as informacgdes das avaliagées fisicas dos

usuarios.
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6- Consideragoes Finais

O sistema Dash Training tera de forma facilitada o acesso as informagdes
contidas do seu programa de treino através de um sistema web. Nesse contexto o
Dash Training tem o intuito de disponibilizar a ficha de treino de forma remota para
que eles acessem as informagdes do seu treinamento, bem como as orientagdes
sobre cada exercicio deve ser realizado.

Dessa forma o atleta podera realizar suas atividades fisicas corretamente
para que consiga se desenvolver de forma eficiente, acompanhado por um instrutor
da academia em que treina elaborando um programa de treino de acordo com o
perfil e objetivos dele e assim manter a rotina de treino independentemente do local,
evitando problemas que sdo causados devido a falta de orientagdes corretas como

lesdes e treinos com baixo rendimento.

6.1 - Trabalhos Futuros

Apos concluir todas as etapas determinadas, consideramos como possiveis
trabalhos futuros implementagao de grafico de composi¢ao corporal, tais como,
massa muscular, perda de gordura estimada, pois através do grafico podemos
observar o desenvolvimento e resultados que esta sendo alcangado com o treino,
em razad que alguns resultados nao pode ser visto visualmente. Além da
implementagao citada anterior, pretendemos instalar o chat entre um personal e/ou
instrutor da academia com o atleta, proporcionando um dialogo constante entre eles,

podendo assim tirar duvidas sobre o treino e uso correto de aparelhos.
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APENDICE 1 — Modelo do Questionario para levantamento de requisitos

Personal Lucas Tavares

1. Quais séo os dados necessarios em uma Avaliagao Corporal?

Geralmente é um questionario de aptidao fisica, para saber se a
pessoa esta apta a realizar atividade fisica ou ndo. Fora a avaliagao de
aptidao tem a avaliagao corporal, que € através do IMC, dobra
cutaneas.Também existe a bioimpedancia, que esta crescendo e € mais
precisa.

2. Quais os exercicios que sao feitos na academia?
Existe uma grande variedade de exercicios, esses estao divididos entre
aerobicos (resisténcia) e anaerdbicos (forga).

3. Para cada exercicio:

Quais sao os musculos trabalhados?

Cuidados necessario.

Detalhes da execug¢ao do movimento.

Alongamentos.

“Generalizar ndo tem como, tem que avaliar um por um”

Qo oo

4. Quais sao os cuidados a serem tomados antes e apds o treino?

Antes do treino é necessario a preparacao do corpo, alimentacao e
aquecimento do musculo. Segundo o entrevistado, o alongamento também &
feito, mas nao existe nenhuma comprovagéao da eficacia do alongamento em
prevenir lesdes. Apds do treino € necessario o descanso e também o cuidado
com a alimentacgao .

5. Quais sao os principais tipos de treino que os frequentadores de academia
podem optar? Resisténcia Muscular, Hipertrofia Muscular,Poténcia Muscular, Forga
Muscular, Emagrecimento, dentre outros.

Geralmente as pessoas entram na academia para ganhar hipertrofia
muscular (ganhar massa muscular) ou emagrecimento. Porém existem diversos
outros tipos de treinamento. Normalmente resisténcia, poténcia, forca muscular sao
prescritos pelo educador fisico, muita das vezes sem que o aluno saiba.
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a. Conforme o tipo e nivel de treino do aluno, como é definido cada um
dos seguintes itens:

i.  Aumento de carga
Geralmente o procedimento de aumento de carga é dada conforme a
evolugdo do aluno. E feito principalmente através da carga maxima. Exemplo:
70% da carga maxima, através desse calculo de uma repeticdo maxima é
realizado o aumento gradativamente.
ii. Super series
Também depende do aluno e seu objetivo. Se for treino de forga por
exemplo, ndo pode ser realizado super series. Geralmente 60% de uma
repeticao maxima para se realizar super series.
iii. Repeticdes
Também é realizado através do calculo de uma repeticdo maxima, e
novamente tem muito haver com o objetivo. Se é forca € menos repeticoes e
mais carga e se € resisténcia € menos carga e mais repetigcao.
iv.  Descanso
Depende do objetivos do aluno, esta coligado. Se é treino de for¢a o
aluno vai precisar de mais descanso e se € de emagrecimento ou resisténcia
€ menos descanso.

6. Quais sao as informacgdes que devem haver em uma ficha de treino?

Séries, repetigdes, intervalo, carga minima e carga maxima. E no
cabecgalho tem as informagdes do aluno peso, algum tipo de restricao a
atividade fisica. Tem avaliacbes mais avangadas, que além dessas
informagdes também colocam toda avaliagao postural, a composi¢ao de
gordura.

7. De quanto em quanto tempo uma ficha de treino é alterada?

Depende do aluno, ndo existe uma forma pronta. E necessario avaliar
se o0 aluno esta estagnado com aquele tipo de treino, se ainda ha evolugdes e
até mesmo se o aluno esta motivado. A partir do momento que o corpo do
aluno se acostuma com aquele tipo de treinamento ndo ha mais evolugdes.
Geralmente coloca de dois em dois meses, mas pode ser antes também.
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APENDICE 2 — Diagrama de Classe(UML)

phg

Instrutar

HAluno

-floma - Sming
- gmail - Sting
-tonfef String
-id: Int
codigo: int

-niome - String

+manterficha] - void
+ mantaraarciciol)  void
+ mantarserief) void
+mantaraparelhof) - vaid
+ manterinstrutor() - void

data Dale
-senha - String
it

Avaliagdo

-emall: Sting
ool t 1

+ gticionaraiunal) : void
+editaralunaf: void

+rgmoverahnal] :void
+consuarainal) void

-peso Dauble

-aftura: Doutle
-gordura - Double
-racemendacad sng
-massamusculs: Double
datacriacan  Date
-id:Int

+ Lonsulanay
+ pdicionaravaliacac()  void
+ edilarevaiacaol) void

+ removeravaliacao() - void

Exereicio

- noma ; Sing
Instrucandelréing - Stnng
- musculozabalhada - Sting
-id it

Avalizdar

-neme - Siing
-funcae : String

- tonsahe  Sting
-id:Int

+Crudavaliacan)  void
+ cosultaravaliador() - vid
+edlaravaliador]) | vad
+ excluirewal ador() : void
+adcionaravaliador)  void

fgerencla

Aparelho

Administrader

lamadauso 5
- tescrican . Siring
id: Int

+consultarexerciciof) - void
+ editaraxarciciol) - void
+axcluirexercicio) - voia
+ adcionarexsrciciof) void

1| +cansulerapareiha)  vaid
+aidtaraparalho])  ved
+excluiraparehof) - void
+aiclonaiaparehal) | void

ome : String
lagin - Sting

-sgnha- Shing

i Int

+ consutaradministradorf) : voi
+ edilaradmnisiradar]) w
+ excluiradministrader() - void

+ gdl clonaradministradar] - void

QErENCIE
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