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1 INTRODUCAO

A integracédo entre tecnologia e treinos em academia representa uma agao inovadora
no contexto do acompanhamento e gerenciamento de atividades fisicas personalizadas. Nesse
sentido, o desenvolvimento de um aplicativo de gerenciamento de treinos para personal trai-
ners Personal Trainers (PTs) emerge como uma solugao dindmica e eficiente para otimizar a
interacao entre profissionais de educacgéo fisica e seus alunos. Essa sinergia entre tecnologia
e os treinos pode facilitar o processo de personalizagdo de treinos e ampliar as possibilidades
de monitoramento e adaptagao, unificando ambos os acompanhamentos em apenas um lugar e
contribuindo para a melhoria dos resultados e experiéncias dos praticantes de atividades fisicas.

1.1 Consideracoes iniciais

O cenério atual revela que muitos personal trainers enfrentam desafios significativos
devido ao grande numero de alunos sob sua responsabilidade. Ainda hoje, muitos desses pro-
fissionais recorrem a métodos antiquados, como planilhas de papel, para monitorar o progresso
de cada aluno (CARVALHO, 2012). Essa abordagem dificulta acompanhar efetivamente o de-
senvolvimento de cada aluno, ja que é impraticavel para os treinadores monitorar os treinos sem
um feedback diario das atividades.

A importancia da saude e do exercicio na sociedade contemporanea tem sido ampla-
mente reconhecida, no entanto, ap6s a pandemia do COVID-19 desencadeou-se um aumento
significativo da atividade fisica e da saida do sedentarismo em todo o mundo. Como resposta a
essa mudanca de cenario, os treinos online com personal trainers, aulas gravadas e aplicativos
de treino ganharam destaque. Apesar disso, a adesao continua aos exercicios fisicos enfrenta
obstaculos, como a falta de motivagao e tempo, assim a relacdo entre os PTs e seus clien-
tes desempenha um papel muito importante, especialmente no uso de tecnologias digitais para
monitorar o progresso e manter a motivacado (CARDONES, 2023).

O personal trainer desempenha um papel fundamental ao trabalhar de forma perso-
nalizada com seus clientes, adaptando treinamentos especificos as necessidades individuais
de cada um. Sua atuagéo inclui uma variedade de atividades, indo além da musculagéo e in-
cluindo areas como corrida, pilates, danca, atividades aquaticas e lutas. As principais funcdes
dos PTs sao: treinamento fisico, a preparagcao cuidadosa das sessdes, 0 acompanhamento do
progresso dos alunos e o aprimoramento profissional para se manter atualizado com as tendén-
cias da area. Tanto pode ser contratado por academias e centros esportivos quanto atuar de
forma autdbnoma, prestando servigos diretamente aos clientes (SATELES; SILVA, 2022).

Contratar um personal trainer oferece uma série de beneficios, destacando-se o acom-
panhamento continuo e individualizado do aluno. Através de avaliagbes fisicas, o personal pode
entender melhor o perfil do cliente, seus objetivos e limitaces, adaptando os treinos de acordo
com suas necessidades especificas. Entretanto, para se destacar e oferecer um servigo de



qualidade, é essencial que o personal se aprofunde em conhecimentos diversos, buscando es-
pecializagdes que o ajudem a conquistar e manter clientes, além de aprimorar suas habilidades
técnicas e metodoldgicas (SATELES; SILVA, 2022).

Analisando as questdes levantadas acima, o desenvolvimento de um aplicativo pode ser
uma solugéo inovadora para os desafios enfrentados pelos personal trainers e seus clientes. Um
aplicativo dedicado pode oferecer uma plataforma centralizada para comunicacao entre alunos
e treinadores, permitindo o monitoramento do progresso de cada aluno em tempo real. Além
disso, o aplicativo poderia incluir recursos como registros de treino, calendarios de sessoes,
dicas de exercicios e acompanhamento da nutricao, proporcionando uma experiéncia perso-
nalizada para os usuarios. Com essa ferramenta tecnoldgica a disposicao, os personal trainers
poderiam otimizar sua eficiéncia, acompanhar de forma mais precisa o desenvolvimento de cada
aluno e fornecer um suporte ainda mais personalizado, incentivando assim a ades&o continua
aos exercicios fisicos e promovendo um estilo de vida saudavel.

1.2 Objetivos

1.2.1 Objetivo geral

Desenvolver um sistema para acompanhamento de metas de treinamento, registro de
avaliacoes fisicas e historico de desempenho dos alunos para auxiliar os PTs na personalizacao
de treinos.

1.2.2 Objetivos especificos

a) Desenvolver uma interface de usuario de frontend para permitir que PTs e alunos
acessem e interajam com o aplicativo de gerenciamento de turmas;

b) Implementar médulos de acompanhamento de metas de treinamento, incluindo de-
finicdo de objetivos, registro de progresso e visualizagdo de resultados com atualiza¢des na
interface do usuario;

c¢) Criar um sistema de registro de avaliagbes fisicas dos alunos utilizando Javascript no
backend para processamento e armazenamento dos dados, garantindo a integridade e segu-
ranca das informacdes em banco de dados PostgreSQL,;

d) Integrar o frontend e o backend para garantir a comunicacao entre as camadas do
aplicativo, proporcionando uma experiéncia de usuario fluida e consistente em todas as funcio-
nalidades do sistema de gerenciamento de turmas de personal trainers.



1.3 Justificativa

E consolidada a importancia do exercicio para a satde, tanto a satde fisica quanto a
mental. Fisicamente, a préatica regular de exercicios fisicos contribui para a prevencao de do-
encgas cronicas, como diabetes, doengas cardiovasculares e obesidade, além de fortalecer o
sistema imunolégico e melhorar a qualidade de vida. Em termos de saude mental, o exerci-
cio é reconhecido como um poderoso aliado na reducdo do estresse, ansiedade e depressao,
promovendo o bem-estar emocional e a saude mental positiva (OMS, 2024).

O aumento da procura por personal trainers tem sido uma tendéncia observada nos
ultimos anos, refletindo o crescente interesse das pessoas em buscar orientacao especializada
e personalizada para atingir seus objetivos de condicionamento fisico e salde. Personal trainers
oferecem um servigo individualizado, adaptando os programas de treinamento as necessidades
especificas de seus clientes, o que pode resultar em melhores resultados e uma experiéncia de
treino mais satisfatéria (HERRERA, 2022).

No entanto, os personal trainers frequentemente enfrentam desafios ao gerenciar seus
alunos, especialmente quando se trata de acompanhar o progresso e organizar as informacoes
relevantes de cada cliente. A gestdo manual desses aspectos pode ser demorada e propensa a
erros, o que pode comprometer o servigo prestado e a satisfacao do cliente.

Um aplicativo desenvolvido especialmente para personal trainers pode oferecer uma so-
lucédo para esses desafios, proporcionando uma plataforma centralizada para gerenciamento de
clientes, informacdes sobre as sessdes de treino, monitoramento de progresso e comunicagao
direta. Com recursos para facilitar o uso, o aplicativo pode ndo apenas simplificar o trabalho
dos personal trainers, mas também motivar e engajar os alunos, fornecendo feedback rapido,
estatisticas de desempenho e incentivos personalizados para alcangar seus objetivos.

1.4 Estrutura do trabalho

Seguindo a leitura, a organizagcao se dara da seguinte forma: no capitulo 2 serao apre-
sentados sistemas ja existentes similares ao proposto analisando suas caracteristicas; no capi-
tulo 3 sera descrito o sistema proposto em termos de funcionalidades disponiveis ao usuario;
no capitulo 4 serdo abordados os materiais e métodos utilizados na definigdo de escopo e tam-
bém no desenvolvimento do projeto; no capitulo 5 serdo abordadas as consideragdes finais
referentes ao sistema proposto, bem como solugdes para sua continuidade e eficiéncia



2 TRABALHOS RELACIONADOS

Neste capitulo serdo abordados sistemas semelhantes ao sistema proposto, em relagao
a oferta de funcionalidades e foco em facilitar o trabalho dos PTs

2.1 Tecnofit Personal

O Tecnofit é uma plataforma brasileira que oferece solugdes para academias, personal
trainers e outras modalidades de educacao fisica. A plataforma oferece uma variedade de re-
cursos para facilitar a gestao, agendamentos de aulas e acompanhamento de desempenho dos
alunos (TECNOFIT, 2024).

Um desses produtos é o Tecnofit Personal, voltado especificamente para PTs que tra-
balham com consultoria online para seus clientes, de forma a facilitar o registro de treinos,
acompanhamento de progresso e gestao de varios alunos. Na Figura 1 é possivel observar a
tela inicial do aplicativo. Além disso, o aplicativo contém uma biblioteca com demonstracoes
sobre os exercicios para facilitar o entendimento das execugdes e também é possivel realizar
acompanhamento da avaliacdo fisica do aluno. Como exemplo da Figura 2, onde € mostrado o
detalhamento de um exercicio, juntamente com um video onde pode-se observar a execucgao.

Figura 1 — Tela Inicial Tecnofit Personal.
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Fonte: Tecnofit Personal, 2024.



Figura 2 — Descricao do exercicio com video exemplo.

Video

Cancelar

Fonte: Tecnofit Personal, 2024.

2.2 MFIT Personal

Focado exclusivamente nos PTs, o MFIT Personal traz a proposta de simplificar os trei-
nos e aproximar os clientes. Além de prover opgdes para gerenciar a avaliacao fisica, na figura
3 é possivel observar dados das avaliagdes e também as avaliacbes disponiveis no aplicativo.
Também traz treinos em video e possibilidade de gerenciamento de pagamento dos alunos
através da plataforma (PERSONAL, 2024).

2.3 O Sistema Proposto

Apoés analisar as funcionalidades dos sistema apresentados, o sistema proposto vai con-
tar com médulos focados no gerenciamento dos treinos e na avaliagao fisica e desempenho dos
clientes. Sendo estes:

» Mddulo de gestao de clientes

— cadastro e edicao de clientes

— acompanhamento de progresso

» Mddulo de programas de treinamento



— criacao de programas de treino personalizados
— biblioteca de exercicios

— agendamento de rotinas
» Mddulo de relatérios e analises

— gerar relatérios de progresso
— registro e histérico de avaliagbes fisicas

— agendamento de rotinas
» Modulo de administracao e configuracoes

— gerenciamento de contas

— seguranca e privacidade

O sistema é destinado para atender as demandas dos profissionais de educacéo fisica
que buscam por uma ferramenta moderna para a gestao de seus clientes. Com um aplicativo
simplificado, os personal trainer podem facilmente criar e personalizar rotinas de treinamento e
monitorar o progresso de seus alunos em um unico lugar. Essa solugéo visa otimizar o trabalho

destes profissionais, permitindo que oferecam um servi¢o personalizado aos seus clientes.

Figura 3 — Tela de acompanhamento de Avaliacao Fisica.
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3 MATERIAIS E METODOS

Neste capitulo serdo abordadas as tecnologias utilizadas, suas especificidades e tam-

bém os métodos que serdo aplicados ao longo do desenvolvimento do projeto.

3.1

Materiais

Para desenvolvimento do sistema proposto, pode-se dividir o projeto em 3 camadas,

sendo elas tecnologias do back-end, tecnologias do front-end e ferramentas de uso geral.

As tecnologias listadas a seguir foram selecionadas com base em atualizacao do mer-

cado, comunidade ativa e familiaridade do desenvolvedor.

3.1.1

Tecnologias do Front-End

As tecnologias utilizadas no desenvolvimento do Front-End seréo:

« HTML: Linguagem de Marcacao de Hipertexto, seu objetivo é estruturar documentos

na Web. (FOUNDATION, 2024b)

» CSS: que significa Cascading Style Sheets (ou Folhas em Estilo Cascata), é uma lin-

guagem de estilizagao usada para descrever como os elementos de uma linguagem de
marcacao (neste caso, o HTML) devem ser mostrados na tela. (FOUNDATION, 2024a)

Javascript: € uma linguagem interpretada e baseada em objetos, mais conhecida
como a linguagem de script para paginas web, é utilizada para adicionar funcionali-
dades as paginas web, permitindo acesso e manipula¢do dos elementos HTML e CSS,
além de ser usada para validagéo de formularios, comunicagao com servidor, captu-
rar eventos e demais funcionalidades que podem ser necessitadas na parte visual das
aplicagbes web. (HAVERBEKE, 2024)

React: um framework de codigo aberto desenvolvido em Javascript, utilizado para criar
paginas e aplicagcbes web com base na componentizagdo de sua interface, carregando
pequenos trechos da interface por vez com uma base légica e estilizagcao propria, mo-
dularizando assim esses componentes para reutilizacdo em diferentes partes das apli-
cacoes desenvolvidas. (META, 2015)

Typescript: € um conjunto de ferramentas construidas em cima da linguagem Javas-
cript, adicionando recursos que nao estao presentes nativamente na linguagem, como
tipagem estatica e orientagdo a objetos, facilitando a detecg¢édo de erros durante o de-
senvolvimento. (MICROSOF, 2012)



3.1.2
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+ figma: um editor gréafico de prototipagem para projetos de design baseado em nuvem,
oferece recursos para criagao de layouts, componentes reutilizaveis, prototipos intera-
tivos e colaboracdo em tempo real. (ADOBE, 2016)

Tecnologias do Back-End

As tecnologias utilizadas no desenvolvimento do back-end seréo:

* Node.Js: software de cddigo aberto, escrito em C++ e Javascript , possibilitando exe-
cucgao de codigos Javascript fora de um navegador web. (NODEJS, 2019)

» PostgreSQL: Banco de dados relacional de software livre altamente extensivel e de
alta performance, facilitando sua escalabilidade e consultas (POSTGRESQL, 1996)

» Docker: uma plataforma para facilitar a criagdo de ambientes isolados, possibilitando a
geracao de ambientes dentro de um container virtual, tornando este ambiente portatil
e independente do hardware utilizado. (DOCKERINC, 2024)

» Além destas listadas, as linguagens Javascript e Typescript, descritas nas tecnologias
de Front-End, também serao utilizadas no Back-End

Tecnologias de Uso Geral

As tecnologias de uso geral contém:

« git: sistema de controle de versdo utilizado para gerenciamento de cddigo-fonte ao
longo do desenvolvimento de software. Permite que desenvolvedores controle as alte-
racOes de projetos facilitando trabalho colaborativo e acompanhamento de alteragdes,
possibilitando reversao para versdes anteriores de cédigo. (TORVALDS, 2005)

« github: plataforma de hospedagem de codigo-fonte que se utiliza do git para controle
de versao, oferece recursos como gerenciamento de problemas, integragéo continua
e wikis, facilitando o gerenciamento do projeto como um todo em apenas um lugar.
(MICROSOFT, 2008)

» Draw.io: um editor de diagramas e fluxogramas online, utilizado para modelagem do
banco de dados. (JGRAPH, 2012)

» Vs Code: um editor de texto desenvolvido pela Microsoft conhecido por sua versatili-
dade e extensibilidade, oferece uma experiéncia de desenvolvimento robusta para uma
variedade de linguagens de programacao que permite aos desenvolvedores escrever,
testar e depurar cddigo com facilidade. (MICROSOFT, 2015)
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3.2 Meétodos

Para assegurar o desenvolvimento do sistema proposto serdo apresentadas algumas
praticas e metodologias. Em resumo, e em primeiro momento, sera efetuada analise de re-
quisitos para o sistema, seguida de modelagem do banco de dados e prototipacéo das telas
para seguir a etapa de codificacao e testes, com bases bem estruturadas caso seja necessario
revisar a estruturacao do sistema em um momento futuro

3.2.1 Levantamento e Analise de Requisitos

Nesta etapa serao levantados e documentados requisitos funcionais e ndo funcionais
do projeto. Isso envolvera identificacdo das necessidades dos usuérios finais, as questdes re-
lacionadas a gestao de clientes, agendamento de sessbes e registro de progresso, além de
requisitos de desempenho, seguranga e usabilidade.

Através de questionarios com PTs e seus clientes seré possivel quantificar estes requi-
sitos.

3.2.2 Modelagem do Banco de dados

Com base na andlise de requisitos, sera realizada a modelagem do banco de dados, com
a definicdo de entidades, relacionamentos e atributos necessérios para gerenciar e armazenar
os dados referentes ao projeto, como usuarios, treinos e outros dados relevantes que possam
surgir ao longo do levantamento de requisitos.

3.2.3 Prototipacao de telas

Baseando-se nas funcionalidades que serdo empregadas na versao minima do produto
(MVP) (MOOGK, 2012), serao criados prot6tipos para visualizagao do design da interface de
usuario. Os protétipos auxiliardo na garantia de que a interface sera de facil utilizagao e atendera

as necessidades dos usuarios finais

3.2.4 Codificagao e testes

Nesta fase sera realizada a codificacao do aplicativo com base nos requisitos, protétipos
e modelagem do banco de dados, além das funcionalidades, serdo também conduzidos testes
unitarios e de integragédo para garantir a robustez do cédigo gerado.
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4 CONSIDERAGOES FINAIS

Este trabalho propde o desenvolvimento de um sistema web para treinos personalizados,
favorecendo tanto o profissional de educacéo fisica como seus possiveis clientes

Sera desenvolvido de acordo com tecnologias atualizadas, métodos e praticas embasa-
das em todo o conhecimento obtido ao longo do curso de Sistemas para Internet da UTFPR
campus Guarapuava.

Durante a elaboracao desta proposta, pode-se identificar certas demandas e potenciais
da aplicagao, os quais se espera que sejam organizados, projetados e adaptados para possiveis
evolugoes futuras, se necessario.

Conclui-se que a adogéao de aplicagdes como essa podem contribuir para a facilidade e
otimizacdo de servicos prestados pelos profissionais de educacéo fisica.
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