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RESUMO

No Brasil, existem diversos programas e politicas voltadas para a promogéao da
saude por meio da pratica de exercicios fisicos. Dentre as diversas modalidades
ofertadas, destaca-se o treinamento funcional. Apesar de existirem recursos
tecnoldgicos para o monitoramento e desempenho na pratica de exercicio fisico, a
maioria se da para uso do praticante e ndo do profissional de Educagao Fisica.
Nesta pesquisa, foi desenvolvida uma aplicagao web direcionada ao profissional de
Educacado Fisica, com o propdsito de monitorar e analisar o desempenho dos
praticantes de atividades fisicas funcionais em espagos publicos no Brasil. Os
resultados deste trabalho consistem no desenvolvimento de uma aplicagao web,
que inclui uma API construida com Node.js e Express e o cliente desenvolvido em
React. A APl permite a gestdao de dados relacionados ao desempenho dos
praticantes de atividades fisicas funcionais, bem como também de teste funcional
e anamnese. Enquanto o cliente em React proporciona uma interface intuitiva,
facilitando a interagdo do profissional de Educagao Fisica com os dados dos
praticantes. A aplicagao desenvolvida possibilita que os profissionais de Educacgao
Fisica monitorem a evolu¢do dos praticantes, permitindo um acompanhamento
mais proximo e fundamentado nas necessidades individuais de cada usuario.

Palavras-chave: Treinamento funcional. Exercicio fisico. Espacos publicos.
Aplicativo web. Monitoramento.



ABSTRACT

In Brazil, there are various programmes and policies aimed at promoting health
through physical exercise. Functional training stands out among the various
modalities on offer. Although there are technological resources for monitoring
physical exercise and performance, most are for use by the practitioner and not the
Physical Education professional. In this research, a web application was developed
for Physical Education professionals, with the aim of monitoring and analysing the
performance of practitioners of functional physical activities in public spaces in
Brazil. The results of this work consist of the development of a web application,
which includes an API built with Node.js and Express and the client developed in
React. The API allows the management of data related to the performance of
practitioners of functional physical activities, as well as functional testing and
anamnesis. The React client provides an intuitive interface, making it easier for the
Physical Education professional to interact with the practitioners' data. The
application developed allows Physical Education professionals to monitor the
progress of practitioners, enabling closer monitoring based on the individual needs
of each user.

Keywords: Functional training. Physical exercise. Public spaces. Web. Monitoring
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1 INTRODUGCAO

A pratica regular de atividades fisicas tem sido amplamente reconhecida
como fundamental para a promogéo da saude e do bem-estar (WHO,2020). Dentre
as diversas modalidades de exercicio, as atividades fisicas funcionais ganharam
destaque nos ultimos anos, oferecendo uma abordagem dinémica e eficiente para o
desenvolvimento de forga, resisténcia e mobilidade (THOMPSON 2023). Essas
atividades baseiam-se em movimentos naturais do corpo, que envolvem multiplas
articulagdes e grupos musculares (SILVA-GRIGOLETTO et al.,, 2014; TEIXEIRA,
2014).

Essa modalidade pode ser realizada em espacgos publicos, proporcionando
um ambiente inclusivo e acessivel a um maior numero de praticantes. Nessa
perspectiva, diversas iniciativas que visam promover a saude e o bem-estar por
meio da pratica de exercicios fisicos sdo implementadas em algumas das Unidades
Federativas do Brasil.

No entanto, para que os praticantes de atividades fisicas funcionais alcancem
resultados satisfatérios e minimizem o risco, € essencial contar com um
acompanhamento adequado de profissionais de Educacgado Fisica (BENTO, 2019).
Esses profissionais desempenham um papel fundamental na prescricdo de
exercicios, aplicacdo e correcao de técnicas e monitoramento do desempenho dos
praticantes (CONFEF, 2012).

As orientagdes divulgadas pelo American College of Sports Medicine (ACSM)
abordam avaliar o risco individual de acontecer eventos adversos, bem como
desenvolver recomendacbes eficientes em relacdo ao inicio, continuidade ou
progressao de um programa de atividade fisica. Esses sdo pontos importantes de
serem analisados pelo profissional especializado (THOMPSON, 2013).

Com o avango da tecnologia, surgem novas possibilidades para o
monitoramento e analise do desempenho dos praticantes dessas atividades,
contribuindo para a otimizagdo de processos realizados pelo profissional de
Educacao Fisica, bem como de resultados esperados por parte do praticante.

Embora os aplicativos que realizam monitoramento existam no mercado, a
maioria deles é direcionada para o uso do praticante, fornecendo informacdes sobre
desempenho, orientagdes e progresso individual. No entanto, a aplicagdo proposta

neste trabalho foi projetada especificamente para o profissional de Educagéao Fisica,
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oferecendo recursos para auxilia-lo na prescricdo de exercicios bem como também
analisar o desempenho de cada praticante ao longo do tempo.

Além disso, ainda que a tecnologia desempenhe um papel fundamental, é
imprescindivel destacar a relevancia da competéncia do profissional no dominio de
metodologias e habilidades relacionadas ao movimento humano (MURER, 2007).
Ademais, os progressos tecnoldgicos tém proporcionado aos usuarios a capacidade
de coletar dados de saude pertinentes, ao mesmo tempo que oferecem
oportunidades de colaboracdo com profissionais de educagao fisica e saude,

visando o desenvolvimento de estilos de vida saudaveis (ACSM, 2021).

1.1 JUSTIFICATIVA

A pratica de atividades fisicas funcionais em espacos publicos tem se
mostrado como uma opcéo acessivel e eficaz dentro das politicas publicas de
promogao da saude e bem-estar. A supervisao por profissionais de Educacgao Fisica
€ essencial para garantir resultados seguros e reduzir o risco de lesbes entre os
praticantes (BENTO, 2019). Nesse contexto, a criagdo de um sistema voltado para
esses profissionais, focado no monitoramento e analise do desempenho dos
praticantes, se faz necessaria para aprimorar 0 acompanhamento.

De acordo com a Organizagdo Mundial da Saude (OMS), o monitoramento
regular das atividades fisicas € fundamental para preservar a saude da populacéo,
permitindo que a coleta sistematica de dados dos praticantes gere indicadores
valiosos. Esses dados fornecem subsidios importantes para que os profissionais
possam prescrever programas de exercicios de forma mais precisa e eficiente,
ajustando-os as capacidades e necessidades individuais dos praticantes (OMS,
2004).

A integracao da Tecnologia da Informacgao (T1) nesse processo € crucial para
otimizar a gestdo dos treinos. Sistemas informatizados possibilitam a atualizagcao
continua de parametros como peso e altura, obtidos durante avaliagdes, permitindo
uma analise automatizada da evolugcdo dos praticantes. Dessa forma, a Tl oferece
dados exatos para a personalizagao dos treinos e intervengdes necessarias, ao
mesmo tempo em que otimiza o planejamento e o acompanhamento, facilitando a
tomada de decisbes embasadas e o monitoramento continuo (RIBEIRO, 2018;
BENTO, 2019).
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1.2 OBJETIVOS

1.2.1 Objetivo Geral

Desenvolver um sistema Web para registrar e monitorar o desempenho de

praticantes de atividades fisicas funcionais em espacos publicos no Brasil.

1.2.2 Objetivos Especificos

e Implementar uma APl REST como backend do sistema proposto;

e Implementar uma aplicagdo Web cliente para o backend;

e Pesquisa bibliografica sobre o tema e funcionalidades;

e Propor um fluxo de procedimentos de acompanhamento de praticantes da

atividade fisica funcional adaptado ao projeto.

1.4 ORGANIZACAO DO DOCUMENTO

Este documento esta organizado em seis capitulos. No Capitulo 2, é
apresentada a metodologia escolhida e aplicada no desenvolvimento do projeto. No
Capitulo 3, apresenta-se a fundamentacido tedrica, na qual sao descritos o
treinamento funcional, sua importancia para a saude, o uso de espacgos publicos
para a pratica de exercicios e a utilizagdo da tecnologia para planejamento e
acompanhamento. No Capitulo 4, é detalhado o projeto do sistema, abordando a
arquitetura do projeto, as user stories, os casos de uso, o levantamento de
requisitos, as tecnologias utilizadas na aplicagdo, a modelagem dos dados, o
processo criativo (escolha do nome e desenvolvimento da logo), além da tipografia e
das cores da interface do usuario. No Capitulo 5, sdo apresentados os resultados,
nos quais estdo as interfaces desenvolvidas para o sistema. Por fim, no Capitulo 6,

sao apresentadas as consideracgoes finais.
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2 METODOLOGIA

O presente capitulo tem como objetivo a descricdo da metodologia de
desenvolvimento adotada para gerenciar o projeto, bem como fornecer uma visao
clara e sistematica da metodologia escolhida, Scrum, e descrever o funcionamento

desta.

2.1 SCRUM SOLO

O Scrum, desde sua criacdo por Ken Schwaber e Jeff Sutherland no inicio
dos anos 90, tem sido utilizado para ajudar pessoas, equipes e organizagdes a
planejar e gerenciar projetos de maneira adaptativa e eficiente (SCHWABER;
SUTHERLAND, 2017). Baseado no empirismo, onde as decisdes sdo tomadas com
base na experiéncia e na observagao, o Scrum segue uma abordagem iterativa e
incremental, que otimiza a previsibilidade e reduz o risco ao focar no que é
essencial e eliminar desperdicios. Sua estrutura agil, centrada nos principios de
ciclos curtos e entregas frequentes, torna-o um dos frameworks mais adotados para
gerenciamento de projetos (SCRUM ORG, 2019).

Entretanto, em projetos individuais, como no caso de um unico
desenvolvedor, algumas adaptagdes no Scrum se tornam necessarias para atender
a realidade. Nesse contexto, surge o Scrum Solo, uma variagdo do Scrum,
mantendo os mesmos principios fundamentais, pois embora o Scrum Solo introduza
algumas mudancas para se adequar ao contexto individual, ele mantém os artefatos
que sao centrais tanto no Scrum quanto no Scrum solo. Esses artefatos sao
fundamentais para o planejamento, desenvolvimento e acompanhamento de
qualquer projeto, proporcionando transparéncia, colaboragao e progresso continuo.
Entre os principais artefatos estdo o Product Backlog, o Sprint Backlog e a entrega
do produto ou parte dele em funcionamento, que sao elementos essenciais para
garantir que o produto evolua de forma consistente e incremental ao longo das
sprints, além de possibilitar a validagdo continua do progresso por meio do produto
entregue (ATLASSIAN, 2021; PAGOTTO, 2016).

A Sprint é o elemento central do Scrum, o ciclo do projeto, onde as ideias sao

transformadas em valor. As Sprints permitem previsibilidade e possibilitam a



19

inspecao e adaptacdo do progresso em direcdo a meta do produto. (SCHWABER,;
SUTHERLAND, 2017). No Scrum Solo, os sprints, que normalmente tém duracao de
duas a quatro semanas no Scrum, sao reduzidos para ciclos mais curtos,
geralmente de uma semana. Essa redugdo permite um ritmo de trabalho mais agil e
flexivel, onde pequenas metas séo definidas e alcangadas rapidamente (PAGOTTO,
2016).

O Product Backlog continua sendo uma lista dinamica que inclui todas as
funcionalidades, melhorias, atualizacbes e requisitos necessarios para o
desenvolvimento do produto. No contexto do Scrum Solo, o backlog é mantido e
atualizado pelo unico desenvolvedor, garantindo que, a medida que novas
demandas surgem, ele esteja sempre alinhado com as metas do projeto
(ATLASSIAN, 2021; PAGOTTO, 2016).

Da mesma forma, o Sprint Backlog também é utilizado no Scrum Solo, como
uma selecao das tarefas prioritarias que serdo desenvolvidas em cada ciclo. Ele
representa “o que” sera feito durante o sprint (ATLASSIAN, 2021; PAGOTTO, 2016).

No cenario do Scrum Solo, assim como no Scrum, a entrega de um produto
ou parte dele em funcionamento continua sendo feita apods a finalizagdo de cada
sprint. Esse principio, que busca disponibilizar versdes utilizaveis do produto em
ciclos curtos, garante que o cliente possa obter um retorno sobre o investimento
antes mesmo da finalizacdo completa do software. O Scrum Solo adapta essa
pratica para o cenario de um unico desenvolvedor, mas mantém a esséncia
(PAGOTTO, 2016).

Outro aspecto importante € a substituicao das reunides diarias por encontros
de orientagdo. No Scrum, essas reunides servem para alinhar a equipe sobre o
progresso, desafios e proximos passos. No Scrum Solo, como ndo ha uma equipe
para se reunir, 0 desenvolvedor utiliza encontros de orientagdo com seu orientador
ou mentores para revisar o progresso e receber feedback. Esses encontros nao
precisam ser diarios, mas ocorrem conforme necessario, oferecendo flexibilidade
para o desenvolvedor. Esses encontros de orientagcdo se fazem importantes, pois
permitem que o desenvolvedor receba orientagéo, corrija possiveis erros e ajuste o
planejamento com base em feedback externo (SCHWABER; SUTHERLAND, 2017;
PAGOTTO, 2016).

Apesar dessas modificagbes, o Scrum Solo preserva a esséncia do Scrum
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original, como a entrega continua de incrementos funcionais ao final de cada sprint,
e a participagdo de um orientador no papel de Scrum Master. Esse modelo ¢é ideal
para projetos individuais, pois mantém os beneficios da abordagem iterativa e da
adaptacao constante, enquanto ajusta a metodologia para um desenvolvimento agil

e eficiente sem a necessidade de uma equipe completa. (PAGOTTO, 2016).

Portanto, o Scrum Solo sera a metodologia de desenvolvimento utilizada
neste projeto, dada sua adequagdao ao contexto de trabalho individual e a

necessidade de manter um processo agil.
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3 FUNDAMENTAGAO TEORICA

Este capitulo tem como objetivo analisar e discutir sobre a relevancia da
pratica de treinamento funcional em espacgos publicos brasileiros e o papel dela na
promocgcao da saude e do bem-estar social, bem como também explicar sobre
tecnologias no ambito de exercicio e suas aplicagdes no projeto. Além disso, a
revisao bibliografica realizada é de suma importancia para a elicitacao de requisitos
e conhecimento acerca do tema para a construcado do sistema. Esta secédo abordara
tépicos, como o contexto historico, chegada do treinamento funcional no Brasil, o
impacto do treinamento na saude, utilizacdo de espacgos publicos para pratica
orientada de treinamento, planejamento e acompanhamento das atividades fisicas,
tecnologia no planejamento e acompanhamento das atividades fisicas e as
tecnologias que serdo utilizadas na aplicagdo. O estudo desses topicos ira
proporcionar uma visdo ampla sobre o tema da monografia e auxiliara no

desenvolvimento do projeto.

3.1 CONTEXTO HISTORICO

A atividade fisica teve seu inicio nas primicias da humanidade, onde se tinha
o fisico mais forte para a protecao de si mesmo (BAGNARA et al., 2010). Desde a
pré-historia até os dias de hoje, a Educacgao Fisica vém se adaptando, evoluindo e
sendo influenciada pela sociedade. Cada época tinha suas necessidades e estagios
em que esta deveria se adaptar. Cada civilizagao, povo ou pais possuia uma pratica
de atividade fisica diferenciada devido aos focos de interesses e usabilidade de cada
uma, como por exemplo: na China a Educagdo Fisica tinha como motivagéo
preparar pessoas para a guerra; ja no Japao, além do carater de guerra era usada
para fins médicos, filoséficos, morais e espirituais; enquanto que na india, essa
pratica era como uma doutrina a ser adotada.

Nessa perspectiva, é possivel inferir que todas as modalidades de exercicios
fisicos sdo decorrentes de quatro motivos de origem humana: a luta pela
sobrevivéncia, ritos e cerimdnias, treinamentos militares e praticas ludicas e
esportivas (BAGNARA et al., 2010).

3.2 TREINAMENTO FUNCIONAL
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A origem do termo “treinamento funcional” remonta aos trabalhos de
reabilitacdo de lesbes de soldados durante a Segunda Guerra Mundial, bem como
de atletas olimpicos na década de 1950 (BOSSI, 2013).

De acordo com Monteiro e Evangelista (2015), o treinamento funcional séo
exercicios que possuem intuitos especificos e que usualmente sdo aplicados pelo
praticante na sua vida diaria. Além disso, Silva-Grigoletto et al. (2014) explicam que
os movimentos do treinamento funcional referenciam movimentos integrados,
multiplanares — movimentos realizados que fazem uso de mais de um plano ao
mesmo tempo que combinam rotacdo, extensdo e flexdo — e que envolvem
producdo de forca e estabilizacdo corporal. Também trabalham diferentes acdes
musculares (excéntrica, concéntrica e isométrica), aprimorando, assim, a
movimentacgédo, forga e eficiéncia neuromuscular.

De acordo com Teixeira et al. (2016), o treinamento funcional é uma pratica
que visa o desenvolvimento equilibrado das capacidades biomotoras com o objetivo
de melhorar a eficiéncia e seguranga na realizagcdo de atividades do dia a dia e
esportivas, ou seja, o treinamento funcional tem como objetivo ndo somente
melhorar o desempenho fisico, como também otimizar a funcionalidade e qualidade
de vida dos individuos.

Seguindo a mesma linha de raciocinio, para Farina (2008) o principio do
treinamento funcional é condicionar o corpo de forma funcional, de maneira eficiente
e segura em que, consequentemente, ocorra o aprimoramento do seu desempenho
e dos movimentos, além de contribuir para a prevencdo de lesbes. Campus e
Coraucci (2008 apud FRANCISCO et al.,, 2012) corroboram as afirmacgdes
supramencionadas, afirmando que a fundamentacdo do treinamento funcional
baseia-se no desenvolvimento e aprimoramento das fungdes cerebrais, pois 0s
exercicios praticados fazem com que seja exercitado e trabalhado o sistema nervoso
onde ocorre a fomentagcdo deste, denotando melhorias para atividades cotidianas,
aos esportes e reabilitacdo de lesdes.

O estudo de Monteiro e Carneiro (2010) explicita que “varios dos objetivos
desse método de exercicio representam uma volta a utilizacdo dos padrbes
fundamentais do movimento humano (como empurrar, puxar, agachar, girar, lancar,
dentre outros) [...[', promovendo a integracao total do corpo e, assim, ocorre-se
estimulo em diferentes planos de movimentos. (MONTEIRO e CARNEIRO, 2010).
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3.3 TREINAMENTO FUNCIONAL NO BRASIL

No que se diz respeito a origem do treinamento funcional, o estudo de
Monteiro e Carneiro (2010) cita que teve inicio nos Estados Unidos da América
(EUA), por autores desconhecidos. Ja Monteiro e Evangelista (2015) ndo expbés um
local de origem, mas afirmaram que “o freinamento funcional teve sua origem com
0s profissionais da area de Fisioterapia e Reabilitacao” onde era aplicado em
pessoas com problemas de movimentos corporais.

A aparigdo do treinamento funcional no Brasil conforme Greco (2010 apud
POCAS et al.,, 2018) foi na década de 1970, trazido da Alemanha e do Leste
Europeu por professores brasileiros. Na pesquisa de Calomeni (2008 apud RIBAS
2016) o treinamento funcional teve como iniciador o professor Luciano D’Elia que
iniciou o trabalho na academia Unica de S&o Paulo no término da década de 1990.
Nos anos 2000, o treinamento funcional foi de fato desenvolvido e aplicado em
atletas de ponta (GRECO, 2010 apud POCAS et al., 2018). Ademais, Corréa et al.
(2018) afirma que o “primeiro treino funcional escrito por autores Brasileiros foi o
Treinamento Funcional Resistido, por Mauricio de Arruda Campos e Bruno Coraucci
em 2004°. Na ultima década, diversas modalidades como o pilates (CAMARAO,
2004), o treinamento funcional e o crossfit' chegaram as academias do Brasil e
despertaram o interesse dos praticantes tornando-se assim modalidades que
obtiveram consideravel adesdao do publico. Dessa maneira, as academias tiveram
que se adaptar ao crescimento e aderéncia do publico e passarem a ofertar essas
novas modalidades em seus espacos de treinamento (CREF2/RS, 2017).

Desde 2007, a equipe da ACSM's Health & Fitness Journal (THOMPSON
2023) desenvolve uma pesquisa que € enviada a milhares de profissionais em todo
o mundo para prever tendéncias na industria de saude e fitness para o ano
subsequente. O treinamento funcional € uma grande tendéncia mundial de fitness
desde 2007, ou seja, desde a primeira pesquisa realizada, sendo que nesses 17
anos ele sempre apareceu entre as 15 tendéncias das 20 elencadas na pesquisa.
No ano de 2023, o treinamento funcional ficou em 5° lugar na lista de tendéncias
fithess mundial.

Além de pesquisas a nivel mundial, a ACSM's Health & Fitness Journal

! https://www.crossfit.com/
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realiza pesquisas sobre as tendéncias fitness em regides/paises especificos. E
possivel citar a pesquisa que mostra as cinco principais tendéncias dos 3 ultimos
anos para cada regidao, sendo elas: Australia, Brasil, Europa, México, Portugal,
Espanha e Estados Unidos. Mostrou-se que o treinamento funcional ficou em 4°
lugar no ranking brasileiro de 2023 (KERCHER et al., 2023).

3.4 IMPACTO DO TREINAMENTO FUNCIONAL NA SAUDE

O treinamento funcional envolve movimentos integrados que simulam
atividades da vida cotidiana. Assim, essa abordagem promove melhorias obtidas
durante os exercicios para as atividades diarias, tornando a execugao das atividades
mais eficientes e leves de serem realizadas, reduzindo, assim, o risco de lesbes
(OLIVEIRA et al, 2020; IUCATAN, 2020; TEIXEIRA, 2014).

Além disso, o treinamento funcional enfatiza o fortalecimento dos musculos, a
melhoria da estabilidade articular e do equilibrio muscular. Essa abordagem contribui
para a prevencao de lesdes, uma vez que musculos e articulagdes fortalecidos e
estaveis sao mais resistentes. Ao desenvolver a forga, flexibilidade, equilibrio e
coordenacao, o treinamento funcional melhora a postura e a biomecanica do corpo e
minimiza o risco de lesdes (OLIVEIRA et al, 2020; MONTEIRO e CARNEIRO, 2010).

A pratica regular do treinamento funcional também promove beneficios
cardiovasculares significativos. Além disso, pode ajudar a reduzir o percentual de
gordura corporal, melhoria da postura, estabilidade articular, melhora do equilibrio
estatico e dinamico, coordenagdo motora, melhora na circulagdo sanguinea,
fortalece a oxigenagdao dos pulmbes, estimula a flexibilidade dos musculos,
otimizagdo da coordenagao motora, fortalece as articulagdes, aperfeicoamento da
resisténcia cardiorrespiratoria e reduz os problemas provocados pelo acumulo de
gorduras nas artérias (IUCATAN, 2020; MONTEIRO e CARNEIRO, 2010;
COREZOLA, 2015)

Outro aspecto relevante € a melhoria da saude mental e emocional
proporcionada pelo treinamento funcional: a pratica desse treino pode aumentar a
autoestima, a confianca e a motivagao, melhorar o humor e reduzir a ansiedade,
contribuindo assim para uma melhor saude mental e emocional. (SCOSS et al.,
2013, apud SOUZA, 2013; STOCCO, 2017)

De acordo com Stocco (2017), o exercicio fisico, mediante o treinamento
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funcional, “pode trazer beneficios para a aptiddo fisica, minimizando as perdas,
proprias do processo de envelhecimento, no individuo fisicamente ativo, bem como
auxiliando o quadro mental, psicolégico e social.”

Seguindo a mesma linha de raciocinio, Scoss, et al., (2013, apud SOUZA,
2013, p. 15) citam as melhorias que o treinamento funcional promove e reiteram

sobre a saude mental e emocional:

Desenvolve melhorias fisioldgicas, psicolégicas, morfoldgicas, bioquimicas e
funcionais no idoso, que sdo desenvolvidas através de adaptagbes
produzidas por este treinamento. Além de produzir aumento das variaveis
de aptiddo fisica, e consequentemente, maior capacidade funcional em
realizar suas atividades diarias, com um aumento da forgca muscular,
poténcia, resisténcia, flexibilidade, equilibrio, coordenagdo motora,
condicionamento fisico cardiovascular etc, consequentemente, diminuindo o
risco de acidentes no cotidiano do idoso. Apresentam também melhoras
significativas, nos aspectos psicoldgicos, como: diminuicdo da ansiedade e
do estresse, diminuicdo do consumo de medicamentos, melhora das
fungbes cognitivas e socializagdo (SCOSS et al., 2013, apud SOUZA, 2013,
p. 15).

De maneira geral, o treinamento funcional desempenha um papel relevante
na promoc¢ao da saude publica, pois ele oferece uma abordagem abrangente e
flexivel para a atividade fisica. Esta modalidade de treinamento pode ser adaptada
para pessoas de diferentes idades, niveis de condicionamento fisico e habilidades,
respeitando assim a individualidade bioldgica. Nessa perspectiva, sua abordagem
integrada e adaptavel faz dele uma ferramenta valiosa na promogado da saude
publica e no alcance de uma sociedade mais saudavel e ativa (NORMAN, 2009
apud FRANCISCO et al., 2012; CAMPUS e CORAUCCI, 2008 apud FRANCISCO et
al., 2012).

3.5 ESPACOS PUBLICOS PARA PRATICA ORIENTADA DE ATIVIDADES FiSICAS
COLETIVAS

A utilizagdo de espacgos publicos brasileiros para a pratica de treinamento
funcional e exercicios fisicos tem ganhado destaque e despertado o interesse da
populacdo. Diversas cidades tém adotado iniciativas que visam transformar areas
publicas em locais para a pratica de atividades fisicas, promovendo assim a saude e
0 bem-estar da populagcdo da regido. A seguir, encontram-se descritas algumas
destas iniciativas.

O Projeto Saude em Movimento € uma iniciativa da Prefeitura Municipal de
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Joao Pessoa, capital do estado da Paraiba, por meio da Secretaria Municipal de
Saude (SMS) em parceria com a Secretaria de Educagao e Cultura (Sedec). Esse
projeto possui 32 polos distribuidos na capital da Paraiba, como pracas, Unidades
de Saude da Familia (USF) e Academias da Saude. O projeto tem como objetivo
fomentar habitos saudaveis e melhorar a qualidade de vida da populagdo por meio
da prética de atividades fisicas esportivas (PREFEITURA DE JOAO PESSOA, 2022;
PREFEITURA DE JOAO PESSOA, 2022).

Em Cajazeiras, o projeto "Ginastica na Praca" assim como o nome ja sugere
€ realizado nas pragas da cidade, onde podemos citar a Pragca do Xamegao bem
como a pratica na quadra esportiva do Residencial Cajazeiras |. Esse projeto pode
ser realizado por adolescentes com idade minima de 13 anos com o
acompanhamento de um responsavel e tem como objetivo a promocédo da saude
dos habitantes, utilizando espacos publicos como pragas para a realizagdo dessas
atividades fisicas (PREFEITURA DE CAJAZEIRAS, 2019; PREFEITURA DE
CAJAZEIRAS, 2020).

Na cidade de Goiania, destaca-se o programa "Esportes nos Bairros" criado
em setembro de 2021 e ofertado pela Prefeitura, por meio da Secretaria Municipal
dos Esportes (SMESP), cujo principal objetivo é incentivar a comunidade a praticar
atividade fisica, promovendo a saude por meio da utilizagdo de espacgos publicos.
Esse programa oferece a pratica de atividade psicomotora, lazer e fisica, Basquete,
Exercicios para autistas, treinamento funcional, Futebol, Futebol para Cegos,
Futebol Society, Futsal, Ginastica, Natagao, Pilates, Taeckwondo, Vélei, entre outros
(PREFEITURA DE GOIANIA, 2022; PREFEITURA DE GOIANIA, 2023).

A prefeitura municipal de Braganca Paulista, em Sao Paulo, oferece
atividades fisicas gratuitas em varios locais da cidade, incluindo treinamento
funcional. Além disso, no site da prefeitura consta que “todas as atividades
oferecidas pela Secretaria Municipal da Juventude, Esportes e Lazer (SEMJEL) séo
gratuitas e contam com orientagdo de professores especializados.” (PREFEITURA
DE BRAGANCA, 2022).

A prefeitura de Buzios, no Rio de Janeiro, por meio de um projeto social,
disponibiliza de treinamento funcional gratuito para pessoas de todas as idades.
Dentre os espacos listados pela prefeitura estdo: Praia dos Ossos, Praia de Geriba,
Praca José Gongalves, Campo da SEB, Praca da Rasa e Cem Bracgas
(PREFEITURA DE BUZIOS, 2020).
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A promocgao da utilizacdo de espacgos publicos no Brasil para a pratica de
treinamento funcional e exercicios fisicos tem sido uma abordagem amplamente
incentivada em varias Unidades Federativas do Brasil. Projetos como Saude em
Movimento, Ginastica na Praga, Esportes nos Bairros sdo exemplos de como as
cidades tém buscado utilizar areas publicas para a promocéao da atividade fisica.
Todas as iniciativas citadas possuem o treinamento funcional como modalidade
ofertada no projeto. Além disso, visam promover a saude e o bem-estar social,
proporcionando a populagdo espacos adequados e acessiveis para a pratica de

exercicios fisicos.

3.6 PLANEJAMENTO E ACOMPANHAMENTO DAS ATIVIDADES FiSICAS

De acordo com a World Health Organization (WHO) — agéncia subordinada da
Organizagdo das Nagdes Unidas (ONU) — o monitoramento regular de atividades
fisicas € de suma importancia. Através dessa monitorizagdo e da manutencao de
dados dos praticantes é possivel adquirir um volume consideravel de informagdes a
serem analisadas. Essas informagbes se tornam indicadores e capacitam os
profissionais a promoverem um gerenciamento mais eficiente das atividades dos
praticantes, auxiliando na tomada de decisbes em relagdo aos programas de
exercicios fisicos (WHO, 2004).

Conforme mencionado por Bento et al., (2019), pessoas que desejam iniciar
ou retomar a pratica de atividades fisicas geralmente devem realizar uma anamnese
por meio de um profissional qualificado. A anamnese consiste em um questionario
que busca informagdes sobre habitos e historico clinico, fornecendo dados
importantes para que o profissional de Educacéo Fisica realize com eficiéncia o
planejamento e desenvolvimento de programas de treinamento (SILVA et al., 2018).
Recomenda-se a utilizacdo do PAR-Q (Questionario de Prontiddo para Atividade
Fisica) durante a anamnese. Esse instrumento foi desenvolvido pelo Ministério da
Saude do Canada e tem como objetivo avaliar a necessidade de um exame médico
antes do inicio das atividades fisicas (ROSA; PROFICE, 2018).

Embora existam questionarios padronizados que auxiliam na anamnese, pode
ser mais adequado e vantajoso que cada profissional estruture seu proprio
questionario, de acordo com as necessidades especificas do ambiente e do
profissional de Educacéo Fisica (QUEIROZ; MEJIA, 2021).
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De acordo com a Nota Técnica n° 002/2012 do Conselho Federal de
Educacao Fisica (CONFEF), a avaliagao das condic¢des fisicas dos praticantes € um
procedimento essencial que deve ser conduzido por um profissional de Educacéao
Fisica. Esse profissional € responsavel por “desenvolver, prescrever, orientar,
avaliar, aplicar métodos e técnicas motoras diversas, aperfeicoar, orientar e ministrar
sessOes especificas de exercicios fisicos ou praticas corporais diversas’. E dessa
forma, através da anadlise da avaliacao fisica, o profissional embasa sua escolha em
relagao a prescrigao dos exercicios fisicos (CONFEF, 2012).

No contexto mencionado, um praticante que inicia o exercicio sem passar por
uma avaliagao fisica adequada pode nao atingir os objetivos esperados, além de
correr o risco de sofrer lesbes ou agravar comorbidades pré-existentes (ALVES et
al., 2021; QUEIROZ; MEJIA; 2021)

A avaliagdo fisica é classificada em trés tipos: diagnostica, formativa e
somativa. A avaliagdo diagndstica € realizada para analisar as fragilidades e
habilidades do individuo no inicio da pratica. Ja a avaliagao formativa é feita para
acompanhar o desempenho do praticante ao longo do treinamento. Por fim, a
avaliagcdo somativa consiste em todas as avalia¢des realizadas em cada etapa, com
o objetivo de obter uma analise geral da evolugao do praticante (QUEIROZ; MEJIA;
2021).

3.7 A TECNOLOGIA NO PLANEJAMENTO E ACOMPANHAMENTO DAS
ATIVIDADES FiSICAS

A Tecnologia da Informacdo (Tl) desempenha um papel relevante no
acompanhamento da saude dos alunos. Por meio de um sistema, é possivel cruzar
dados do aluno, como peso, altura e outros, obtidos durante a anamnese e outros
procedimentos de iniciagao de treinos. Esses dados sao regularmente atualizados
de tempos em tempos, permitindo uma avaliagao automatizada da evolugéao fisica
do praticante. A Tl € uma aliada eficaz quando utilizada adequadamente, fornecendo
dados e informagdes atualizadas sobre os praticantes de atividades fisicas (BENTO,
2019). Além disso, esses dados sao transformados e processados, resultando em
informacdes uteis e precisas para aprimorar processos e tomada de deciséo.
(RIBEIRO, 2018)

Embora a tecnologia desempenhe um papel crucial, € importante ressaltar
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que a relagdo do profissional com metodologias e habilidades de movimento
também €& essencial. As inovagbes tecnoldgicas devem se fundamentar em
conhecimentos bioldgicos, fisioldgicos e tecnoldgicos, para garantir sua eficacia.
(MURER, 2007).

Os Sistemas de Informagédo (Sl) facilitam o planejamento de rotinas de
treinamento, avaliagdo fisica e outros processos, desde que sejam utilizados
corretamente, assim, automatizando o trabalho do profissional (RIBEIRO, 2018).

Segundo Walter R. Thompson, ex-presidente da ACSM (American College of
Sports Medicine), os avangos tecnoldgicos tém facilitado aos usuarios a coleta de
métricas de saude importantes, além de possibilitar a colaboracdo com profissionais
de fithess e saude para desenvolver estilos de vida saudaveis e melhorar a
qualidade de vida (ACSM, 2021). Nesse contexto, as Tecnologias da Informacéao e
Comunicagédo (TICs) apresentam dispositivos capazes de estruturar e organizar
dados, permitindo o armazenamento e processamento. Essas tecnologias tém o
potencial de apoiar a tomada de decisbes profissionais e avaliar comportamentos
relacionados a saude (DA SILVA, 2022)

A TI, aliada aos Sistemas de Informacao, oferece ferramentas e dados que
podem contribuir significativamente para a gestdo, planejamento e monitoramento,
proporcionando beneficios tanto para os profissionais quanto para os individuos

envolvidos no processo.
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4 PROJETO DO SISTEMA

Este capitulo apresenta elementos fundamentais que guiaram o
desenvolvimento da aplicagao. Inicia-se com as User Stories que sao apresentadas
em um quadro, ilustrando as necessidades dos usuarios de forma clara e concisa. O
Levantamento de Requisitos detalha o processo de escolha e elaboragdo das
funcionalidades. Em seguida, na segao sobre Tecnologias Utilizadas na Aplicagao e
Arquitetura do Projeto, sdo discutidas as tecnologias adotadas e apresentado um
diagrama arquitetural que ilustra como elas interagem e funcionam em conjunto. A
Modelagem de Dados serve para demonstrar como os dados foram estruturados no
sistema, garantindo uma organizagao das informacgdes. Por fim, o Processo Criativo
explora as etapas envolvidas na escolha do nome e no desenvolvimento da logo do

sistema.

4.1 USER STORIES

As user stories esbogam os requisitos funcionais e as expectativas do usuario
em relagdo ao sistema. Cada user story foi escrita para descrever uma
funcionalidade especifica, centrada nas necessidades do publico alvo (educadores
fisicos) e nos resultados esperados.

Nas user stories abaixo é mostrado o gerenciamento de contas do educador
fisico, praticantes, avaliagbes fisicas (como anamneses dinamicas e testes
funcionais), monitoramento e analise de dados antropométricos, e a prescricao de
treinos. Também possui funcionalidades mais amplas, como a segmentagao de
usuarios com base em caracteristicas demograficas e métricas fisicas, a
visualizacdo de tendéncias e evolugdo de desempenho, e 0 acesso a painéis

(dashboards) para a visualizagédo de informagdes.

Tabela 1: User stories

N° | User Stories Critério de aceitagao

1 Como usuario, quero criar e gerenciar | O sistema deve permitir que o usuario se
minha conta para que eu possa registre.

acessar o sistema O usuario deve ser capaz de fazer login
com e-mail e senha.
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Como usuario, quero criar e gerenciar
praticantes para que eu possa registrar
e manter atualizados os dados
relevantes dos mesmos no sistema.

O sistema deve permitir que o usuario
adicione novos praticantes.

O usuario deve poder visualizar, editar ou
excluir os dados de um praticante.

Como usuario, quero criar e gerenciar
anamneses dindmicas para que eu
possa aplicar avaliagdes
personalizadas aos praticantes.

O sistema deve permitir que o usuario crie
formularios de anamnese com perguntas
personalizadas.

O usuario deve poder escolher o tipo de
pergunta (texto, escolha multipla, escolha
unica).

O usuario deve poder adicionar, editar ou
remover perguntas das anamneses.

Como usuario, quero criar e gerenciar
respostas as anamneses dinamicas
para que eu possa identificar a
necessidade de uma avaliacao clinica
antes de iniciar a pratica de atividades
fisicas e ter nogao para prescrigoes.

O sistema deve permitir que o usuario
registre respostas as anamneses para cada
praticante.

Como usuario, quero criar e gerenciar
medidas antropométricas de
circunferéncia e dobras cutaneas para
que eu possa utilizar esses dados
como parametros confiaveis para a
analise e monitoramento da
composigao corporal dos praticantes.

O sistema deve permitir que o usuario
registre medidas de circunferéncia e dobras
cutaneas para cada praticante.

O usuario deve poder editar ou excluir as
medidas cadastradas.

As medidas devem estar associadas ao
praticante.

Como usuario, quero obter
automaticamente os resultados de
IMC, RCQ, RCE, IC, Densidade
Corporal e Percentual de Gordura de
cada aluno para que eu possa analisar
esses indicadores e direcionar a
prescricdo de exercicios e a avaliagao
fisica de forma precisa e embasada.

O sistema deve calcular automaticamente
IMC, RCQ, RCE, IC, densidade corporal e
percentual de gordura com base nas
medidas antropométricas registradas.

Como usuario, quero criar e gerenciar
testes FSM para que eu possa avaliar
a capacidade funcional dos praticantes
e adaptar os treinos as suas
necessidades individuais.

O sistema deve permitir que o usuario crie
testes FSM.

O usuario deve poder registrar, editar e
excluir os resultados dos testes FSM de
cada praticante.
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8 Como usuario, quero prescrever e O sistema deve permitir que o usuario crie
gerenciar treinos para cada praticante | planos de treino personalizados para cada
para que eu possa fornecer um plano praticante.
de exercicios personalizado. O usuario deve poder editar e excluir

treinos existentes.

O plano de treino deve permitir a adigcao de
exercicios com detalhes como nome,
repeticdes e tempo de execugao.

9 Como usuario, quero comparar duas O usuario deve poder selecionar duas
medicdes para que eu possa avaliar as | medicdes de um praticante para
mudancas nos indicadores fisicos ao comparacao.
longo do tempo e ajustar as estratégias | O sistema deve exibir claramente as
de treinamento conforme necessario. diferencgas entre as medigées, indicando

aumentos, diminui¢cdes ou estabilidade nos
indicadores fisicos.

10 | Como usuario, quero segmentar O usuario deve poder segmentar
praticantes com base nos resultados praticantes com base em critérios como
de IMC, RCQ, RCE, Percentual de IMC, RCQ, RCE, percentual de gordura,
Gordura, além de segmenta-los por género e faixa etaria.
género e faixa etéaria, para que eu
possa realizar analises especificas e
direcionadas, considerando diferentes
perfis e necessidades.

11 | Como usuario, quero buscar as ultimas | O sistema deve exibir as ultimas medicdes
medi¢cdes de cada praticante para que | registradas para o praticante.
eu possa sempre trabalhar com dados
atualizados, garantindo que as
decisdes sejam baseadas nas
informagdes mais recentes.

12 | Como usuario, quero visualizar o O usuario deve poder visualizar o numero
numero total de praticantes total de praticantes cadastrados no sistema
cadastrados no sistema para que eu em um painel.
possa ter uma visdo geral do alcance.

13 | Como usuario, quero visualizar o O usuario deve poder visualizar um grafico
nuamero de praticantes cadastrados em | mostrando o numero de praticantes
cada més durante 1 ano para que eu cadastrados em cada més nos ultimos 12
possa analisar o crescimento e adesdo | meses.
ao sistema ao longo do tempo,
identificando tendéncias e periodos de
maior ou menor cadastro.

14 | Como usuario, quero buscar O sistema deve permitir que o usuario

praticantes por faixa etaria para que eu
possa analisar a distribuigcdo de faixa
etaria entre os praticantes.

busque praticantes por faixas etarias
definidas (ex: 18-25, 26-35, etc.).

Os resultados da busca devem exibir os
praticantes que se encaixam na faixa etaria
selecionada.
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15 | Como usuario, quero buscar
praticantes por género para que eu
possa analisar a distribuicdo de género
entre os praticantes.

O sistema deve permitir que o usuario
busque praticantes por género.

Os resultados devem ser exibidos de
maneira clara, categorizando os praticantes
de acordo com o género selecionado.

16 | Como usuario, quero comparar dois
testes FSM para que eu possa avaliar
a evolucao funcional dos praticantes e
ajustar os treinos com base em seu
progresso ou necessidades de
melhoria.

O usuario deve poder selecionar dois testes
FSM de um praticante para comparacéo.

O sistema deve exibir as diferencas nas
pontuagdes dos testes, indicando
melhorias, regressos ou estabilidade.

17 | Como usuario, quero visualizar os 5
exercicios mais prescritos por mim
para que eu possa entender minhas
tendéncias de prescricao e identificar
possiveis padrées ou oportunidades de
diversificagdo nos treinos.

O sistema deve exibir os 5 exercicios mais
prescritos pelo usuario em um grafico ou
tabela.

18 | Como usuario, quero visualizar
informacgdes gerais do sistema em um
Dashboard para que eu possa ter uma
visao dos praticantes sob minha
responsabilidade.

O sistema deve fornecer um dashboard
com informagdes consolidadas.

19 | Como usuario, quero acompanhar a
evolucado de IMC, RCQ, RCE, IC e
Percentual de Gordura de cada
praticante para que eu possa monitorar
seu desempenho ao longo do tempo,
identificando avancgos, estagnacoes e
retrocessos que necessitem de
intervencéo.

O sistema deve permitir que o usuario
visualize a evolugido das métricas de cada
praticante ao longo do tempo.

As métricas devem ser apresentadas em
graficos, mostrando variagdes ao longo do
tempo.

Fonte: Elaborada pelo autor

4.2 LEVANTAMENTO DE REQUISITOS

O levantamento de requisitos para o projeto foi realizado por meio de uma

pesquisa bibliografica, com foco na validagao de informagdes e praticas por meio

de artigos académicos. Além disso, essa pesquisa possibilitou que os requisitos

identificados fossem respaldados por evidéncias cientificas e experiéncias praticas

de outros profissionais da area.

A seguir, estdo apresentadas as equagdes e protocolos utilizados no projeto,

juntamente com suas respectivas tabelas de referéncia. Esses elementos séo
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fundamentais para as analises e segmentacbes realizadas, pois fornecem os
critérios necessarios para a avaliacado das métricas dos praticantes. As tabelas de
referéncia oferecem uma base confiavel que embasa as decisdes tomadas durante

o processo de monitoramento e prescricdo de atividades fisicas.

4.2.1 IMC (indice de massa corporal)

O indice de Massa Corpdrea, também conhecido como IMC, é o padrdo
internacional para avaliar padrdes de saude relacionados ao peso, como
desnutricdo e obesidade. O calculo é feito ao dividir o peso (em kg) pela altura ao

quadrado (em metros). A equacao € a seguinte (SISVAN, 2024):
IMC = Peso + (Altura x Altura)

A classificagdo do estado nutricional de adultos é realizada a partir do valor
bruto de IMC. Nesse caso, sao definidos trés pontos de corte para o indicador de
IMC (valores de IMC de 18,5, 25,0 e 30,0), permitindo a seguinte classificagdo
(SISVAN, 2024):

e Valores de IMC abaixo de 18,5: adulto com baixo peso.

e Valores de IMC maior ou igual a 18,5 e menor que 25: adulto com peso
adequado (eutrofico).

e Valores de IMC maior ou igual a 25,0 e menor que 30,0: adulto com
sobrepeso.

e Valores de IMC maior ou igual a 30,0: adulto com obesidade.

4.2.2 RCQ (Relagao Cintura-Quadril)

A relagao cintura-quadril € calculada dividindo-se a medida da circunferéncia
da cintura pela medida da circunferéncia do quadril. Segundo a World Health
Organization (1998), o indice de corte para a RCQ € menor que 0,85 para mulheres

e 1,0 para homens. Um numero mais alto pode demonstrar risco.
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Tabela 2: Tabela de referéncia do RCQ

Sexo Favoravel Desfavoravel
Feminino <0,85 >=0,85
Masculino <1,0 >=1,10

Fonte: World Health Organization (1998)

4.2.3 RCE (Relagao Cintura-Estatura)

O RCE ¢ obtido pela divisdo da circunferéncia da cintura pela estatura. Para
a RCE, o ponto de corte de 0,5 representa o melhor equilibrio entre sensibilidade e
especificidade, indicando que a RCE maior ou igual a este valor esta relacionada a
maior risco cardiovascular.(ASHWELL & HSIEH, 2005)

4.2.4 indice de Conicidade

Para calcular o indice de conicidade, foram utilizadas as medidas do peso,
altura e circunferéncia da cintura, estabelecido por Valdez (1991), mediante a
seguinte equacado matematica:
IC = Circunferéncia da cintura (m)
0,109 /P2 )

Foram utilizados os valores apontados por Pitanga et al.,(2004) para a

classificagao de risco cardiovascular, equivalente a = 1,18 para mulheres e = 1,25

para homens.

4.2.5 Densidade de gordura

Alguns dos protocolos utilizados na populagdo brasileira para avaliar as
dobras cutaneas é o de Jackson e Pollock 7 dobras (JACKSON & POLOCK, 1978)
Para calcular o percentual de gordura pela equagao de Jackson e Pollock 7 dobras
sao medidas as dobras do peitoral, tricipital, subescapular, suprailiaca, abdominal,
coxa e axilar(JACKSON & POLOCK, 1978).

Jackosn e Pollock (1978) propuseram equagdes para a estimativa da
densidade corporal em homens, fundamentadas em um estudo realizado com 308

individuos com idades variando entre 18 e 61 anos. As equagdes consideram a
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soma de 7 dobras cutadneas, bem como a soma de 3 dobras cutaneas, além da
idade dos participantes. A equacao para a estimativa da densidade corporal para

homens é dada por:

D = 1,112 - 0,00043499 (X1) + 0,00000055 (X1?) - 0,00028826 (X3)

Jackson, Pollock e Ward (1980) propuseram equacgdes para a estimativa da
densidade corporal em mulheres, com base em um estudo realizado com 249
individuos com idades entre 18 e 55 anos. As equagdes utilizam a soma de 7
dobras cutaneas, assim como a soma de 3 dobras cuténeas, além da idade das

participantes. A equacgao para a estimativa da densidade corporal é dada por:

D = 1,097 - 0,00046971 (X1) + 0,00000056 (X1?) - 0,00012828 (X3)

4.2.6 Porcentagem de gordura

Apos conhecer a densidade corporal, a proxima etapa seria converter o valor
da densidade em percentual de gordura corporal. A equagao de SIRI é utilizada
para calcular o Percentual de Gordura (%G) (GOMES, 2009) com a seguinte
equacao:

SIRI (1961): %G = (495/D) — 450

A tabela abaixo apresenta a classificagdo dos percentuais de gordura
corporal de acordo com as faixas etarias, baseada nos valores de referéncia

propostos por Jackson e Pollock.

Tabela 3: Tabela de referéncia de %Gordura para homens

Classificagao 18 - 25 26 - 35 36 -45 46 - 55 56 - 65
Muito Baixo <4 <8 <10 <12 <13

Excelente 4-6 8-11 10-14 12-16 13-18
Muito Bom 7-10 12-15 15-18 17 -20 19 - 21

Bom 11-13 16-18 19 - 21 21-23 22-23



Adequado
Moderadamente Alto
Alto

Muito Alto

Tabela 4: Tabela de referéncia de %Gordura para mulheres

Classificagcao

Muito Baixo
Excelente

Muito Bom

Bom

Adequado
Moderadamente Alto
Alto

Muito Alto

14 -16

17 -20

21-24

> 24

19-20 22 -23

21-24 24 - 25

25-27 26 - 29

> 29

Fonte: TAKAI (2024)

18 - 25

<13

13-16

17 -19

20 - 22

23-25

26 - 28

29 - 31

> 31

26 - 35

<14

14 - 16

17 - 20

21-23

24 - 25

26 -29

30-33

>33

Fonte: TAKAI (2024)

4.2.7 Teste FSM (Functional Movement Screen)

24 - 25

26 - 27

28 - 30

> 30

36 - 45

<15

16-19

20-23

24 - 26

27 -29

30 - 32

33 -36

> 36

24 - 25

26 - 27

28 -30

> 30

46 - 55

17 - 21

22-25

26 - 28

29 - 31

32-34

35-38

> 39

37

O teste Functional Movement Screen (FMS) foi desenvolvido por Cook,

Burton e Hoogenboom, com o objetivo de avaliar a qualidade dos padrdes de

movimento funcional, identificando limitacbes e assimetrias. Trata-se de uma

analise do movimento sob uma perspectiva funcional. Um simples movimento é

utilizado para testar simultaneamente a amplitude de movimento, a estabilidade e o

equilibrio, exigindo dos

individuos forgca muscular,

coordenacao e equilibrio durante a

Hoogenboom, 2006).

flexibilidade, mobilidade,

realizacdo do teste (Cook, Burton, &

O FMS é composto por uma avaliagao de sete movimentos fundamentais, os
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quais sao classificados em um sistema de pontuacdo que varia de 0 a 3. A
pontuagédo 0 é atribuida quando ha dor, mesmo que o movimento seja executado
de forma perfeita. A pontuagcdo 1 € dada para movimentos completamente
compensados; a pontuagéo 2 indica um movimento parcialmente compensado; e a
pontuagédo 3 é reservada para movimentos executados de forma perfeita (Cook et
al., 2014). A melhor pontuacéo total que pode ser obtida no FMS € vinte e um
(Cook et al., 2014). De acordo com Cook e colaboradores (2014), "A triagem de
movimento é sobre observar uma série de movimentos de amostra e criar um "perfil
de movimento" do que uma pessoa pode e nao pode fazer.”

Na pesquisa de Kiesel e colaboradores determinaram que atletas que
pontuaram 14 ou menos no FMS possuiam padrbes de movimento disfuncionais

que podem estar correlacionados com maior risco de lesao (Kiesel et al., 2007).

4.2.7 Anamnese Dinamica

Com base em evidéncias cientificas encontradas em artigos académicos, foi
implementada a funcionalidade de anamnese dindmica, permitindo que cada
educador fisico crie seu proprio questionario. A anamnese € essencial para coletar
informagdes sobre habitos e histérico clinico, facilitando o planejamento eficaz de
programas de treinamento (SILVA et al., 2018). O uso do PAR-Q (Questionario de
Prontiddo para Atividade Fisica), desenvolvido pelo Ministério da Saude do
Canada, é recomendado para avaliar a necessidade de exames médicos antes do
inicio das atividades fisicas (ROSA; PROFICE, 2018). Porém, embora existam
questionarios padronizados, como o PAR-Q, a personalizagdo do questionario de
acordo com as necessidades do profissional e do ambiente pode ser mais
vantajosa para a adaptacdo da realidade em que o profissional esta inserido
(QUEIROZ; MEJIA, 2021).

4.3 TECNOLOGIAS DA APLICACAO

Nesta secao, serdo descritas as tecnologias escolhidas, visando proporcionar
uma compreensdo das solugdes técnicas adotadas no projeto. Neste contexto, a
presente secado abordara tépicos, como a Aplicacdo WEB, Server Side Rendering
(SSR), API REST, Node.js, Express.js, MongoDB, Chart.js, React e padréo

arquitetural MVC. Cada uma dessas tecnologias desempenha um papel importante
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no desenvolvimento desta aplicagdo. Além disso, ao explorar essas tecnologias,
esta secao tem como objetivo descrever suas caracteristicas, funcionalidades e

beneficios para o desenvolvimento deste projeto.

4.3.1 Aplicagoes Web

A Web é um sistema distribuido que utiliza a arquitetura do tipo
cliente-servidor, onde a camada do cliente geralmente € o navegador que é capaz
de renderizar e interpretar as paginas na tela e a camada do servidor € um conjunto
de maquinas que hospedam recursos e fornecem os arquivos dos quais sao
solicitados (SOTTO, 2016). Inicialmente a Web fazia uso somente de documentos
no formato texto e HTML (Hypertext Markup Language), mas depois foi
incrementado os formularios e outros programas que permitiam a entrada de dados
e integracdo de banco de dados e em decorréncia disso surgiram aplicagées mais
elaboradas. Nessa perspectiva, a aplicagdo Web faz uso da Web como ambiente de
execugao e permite um desenvolvimento dindmico de paginas para persisténcias e
manipulacdo de dados (WINCKLER;PIMENTA 2002). Uma aplicagédo Web emprega
a pagina HTML que ¢ interpretada pelo browser para assim realizar a interagdo com
o usuario. Além disso, diversas outras tecnologias podem ser utilizadas juntamente

com o HTML para desenvolver aplicacbes mais robustas (COSTA, 2001).

4.3.2 Server Side Rendering (SSR)

Na implementagcdo de aplicagdes web dinamicas, existem dois modelos: o
Client-Side Rendering (CSR) - a responsabilidade de processar e renderizar a
interface do usuario é transferida para o cliente - e o Server-Side Rendering (SSR)
(PINTO et al., 2023). Neste projeto, optamos por adotar o modelo de Server-Side
Rendering

No SSR (Server-Side Rendering - Renderizagao no lado do servidor), se tem
um cliente (navegador) que realiza as requisigbes e um servidor, que fica
responsavel por processa-las. Apds a requisicao ser feita, o servidor envia como
resposta um arquivo/documento HTML que é interpretado pelo navegador e é
exibido para o usuario. Além disso, o cliente nesse modelo € o agente que faz

requisicoes e recebe respostas (SCHNEIDER, 2016). Ademais, a utilizagdo do SSR
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reduz o risco de obterem-se e serem exibidos dados obsoletos, ja que o arquivo
HTML é feito no servidor e exibido em tempo de execugdo. No meio tempo entre
requisi¢cao e resposta, o servidor realiza uma consulta no banco de dados e retorna
os dados de forma atualizada (SILVA, 2022). Dessa maneira, o uso do SSR nesse
projeto se faz importante para garantir que os dados exibidos estejam sempre

atualizados para o uso e analise por parte do profissional de Educacéo Fisica.

4.3.3 REST

O Representational State Transfer (REST), criado por Fielding em 2000 e
apresentado em sua tese de Doutorado, € um conjunto de restricbes de arquitetura
de software que impde condicbes aos desenvolvedores de API para garantir seu
funcionamento adequado (BISPO 2022; ARAUJO, 2022; AWS, 2022). A Interface de
Programacdo de Aplicacdo (APl) é responsavel por definir as regras de
comunicagao entre sistemas, possibilitando a troca de informagdes entre aplicagcdes
(AWS, 2022).

Existem diversas arquiteturas e abordagens para o desenvolvimento de APlIs,
e aquelas que seguem a arquitetura REST em sua implementagédo sao conhecidas
como APl REST. A API REST é uma interface utilizada entre sistemas Web para a
troca de informagdes na Internet (AWS, 2022). De acordo com BISPO (2022), para
que uma API seja considerada REST, € necessario que ela satisfagca a algumas
caracteristicas: a APl deve adotar o protocolo cliente/servidor, onde todas as
comunicagdes sao tratadas através do protocolo HTTP; além disso, as operagdes
realizadas pela APl devem seguir um conjunto bem definido de padrdes, como as
operagcoes HTTP de POST, GET, PUT e DELETE, que sdo combinadas com a
persisténcia dos dados no banco de dados. A disponibilizacdo dos recursos é
normalmente realizada através de formatos como JSON ou XML, proporcionando
facilidade no consumo das informacoes.

Além das caracteristicas mencionadas anteriormente, a utilizacdo de REST
API oferece vantagens significativas. Uma delas € a facilidade de comunicacéo entre
outras aplicagdes. A interface simples proporcionada pela APl REST simplifica a
interacdo e troca de informacgdes entre os sistemas. Além disso, a REST API
possibilita a criagdo de funcionalidades sem a necessidade de uma interface de

comunicagéo direta com o usuario (BISPO, 2022).
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Optamos por implementar uma APl REST com o objetivo de estabelecer um
meio centralizado de acesso aos dados da aplicacdo. Dessa maneira, buscamos
facilitar a integracao de diferentes clientes, como aplicagcdes moveis, que poderao se

conectar e interagir com a API.

4.3.4 Node.js

O Node.js foi apresentado por Ryan Dahl na JSConf Europa em 2009. Ele é
construido com base no motor JavaScript V8 do Google Chrome - escrito em C++ -
e tem como principal aplicagdo a criacdo de servidores Web, embora suas
funcionalidades néao se limitem a apenas isso (MORAES, 2015; NODE, 2022).

Sua arquitetura é orientada a eventos e adota um modelo ndo bloqueante
para o tratamento de instru¢des de entrada e saida. Isso permite que o NodedS seja
leve, eficiente e capaz de lidar com trafego intenso de rede e aplicagbes em tempo
real (MACCARI, 2022). Além disso, devido a sua concepg¢ao voltada para a
construgdo de aplicagbes de rede, é possivel desenvolver para diversos tipos de
protocolos, como DNS, FTP, HTTP, HTTPS, SSH, TCP, UDP e WebSockets
(MORAES, 2015).

O principal gerenciador de pacotes do NodedJS é o NPM (Node Package
Manager) que auxilia na instalacdo de pacotes, gerenciamento de versdo e
gerenciamento de dependéncias. Ele é o maior repositorio de software do mundo e
possui inumeros pacotes, fazendo assim com que o Node.js tenha a possibilidade de

ser aplicado em diversas situagées (NODE, 2022).

4.3.5 Express.js

Express.js € um framework para Node que foi langado em 2010, que facilita e
simplifica o desenvolvimento de aplicagcdes Web em Node. Sua utilizagcao facilita a
organizagdo das funcionalidades da aplicagdo por meio do uso de middleware e
roteamento, além de simplificar a renderizacao de paginas HTML dinamicas (HAHN,
2018; MDN, 2022).

O Express é baseado no nucleo do médulo HTTP do Node.js e permite a
conexao dos middlewares da aplicagdo. Isso proporciona aos desenvolvedores a

liberdade de escolher as bibliotecas desejadas, fornecendo flexibilidade no



42

desenvolvimento. Ademais, o Express possibilita a integracado de view engines para
inser¢cao de dados nos templates e prové uma estrutura do tipo MVC (Model — View
— Controller) para os sistemas Web (HAHN, 2018; MDN, 2022; BARSOTI, 2020).

4.3.6 MongoDB

O MongoDB teve seu projeto iniciado em 2007 e foi concluido e langado no
ano de 2009. Ele é implementado em C++ e tem como caracteristicas principais ser
rapido, escalavel e facil de usar. Além disso, o MongoDB é um banco NoSQL (Not
Only SQL) — termo dado aos bancos que nao se fundamentam no modelo relacional
— Ou seja, nao utilizam tabelas, colunas e linhas, mas sim diferentes outros modelos
(HOWS, 2019; SOUZA, 2019).

Como o MongoDB é um banco orientado a documentos, ele possui a
particularidade de armazenar todas as informagdes em um uUnico documento, bem
como ldentificadores Unicos Universais (UUID) e a possibilidade de realizar consulta
por meio de métodos de agrupamento e filtragem. Ademais, de acordo com Souza
(2019), o MongoDB possui vantagens como “escalabilidade, manipulacéo da
quantidade massiva dos dados, flexibilidade e facilidade para consultas”. Dessa
maneira, as caracteristicas citadas acima fomentam uma melhora na performance
do banco (SOUZA, 2019). Conforme mencionado por Hows (2019), “[...] ao manter a
simplicidade e focar na velocidade e na eficiéncia, o MongoDB proporciona um
desempenho sdlido, independentemente do local em que vocé optar por
implanta-lo.” (HOWS, 2019).

A utilizacdo do MongoDB nesse projeto se da por sua flexibilidade,
escalabilidade e eficiéncia no processamento de grandes volumes de dados e
recursos facilitadores de consulta, o que faz dele uma étima opg¢ao para aplicagdes
que demandam alta performance e agilidade no acesso e manipulagdo de

informacoes.

4.3.7 Chart.js

Chart.js € uma biblioteca JavaScript que foi criada e anunciada em 2013, que
€ amplamente utilizada para a visualizagcdo de dados e é licenciada sob licenca MIT
(CHARTJS, 2023). Essa biblioteca faz uso de tela HTML5 para renderizar diversos
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tipos de graficos, e é considerada uma das mais populares no GitHub? em sua
categoria (BENBBA, 2021).

A principal caracteristica do Chart.js reside na sua facilidade de uso,
permitindo que até mesmo usuarios com conhecimentos basicos em HTML, CSS e
JavaScript possam criar rapidamente graficos e coloca-los em funcionamento
(BENBBA, 2021). Atualmente, a biblioteca oferece suporte a oito tipos distintos de
graficos, tais como barra, linha, area, radar, area polar, dispersao, bolha e pizza,
bem como também a possibilidade de utilizar graficos mistos, ou seja, combinar dois
ou mais tipos de graficos diferentes (CHARTJS, 2023). A criacdo de uma
visualizagdo com o Chart.js segue trés etapas simples: configuragdo do elemento de
tela, definicado das opgdes do grafico e fornecimento dos dados a serem visualizados
(BENBBA, 2021). Além disso, o Chart.js possui suporte nativo para tipagem
TypeScript e € compativel com diversas bibliotecas JavaScript populares, tais como
React, Vue, Svelte e Angular. Ademais, outra caracteristica marcante do Chart.js é
que ele possui um bom desempenho com grandes conjuntos de dados, que sao
processados utilizando o formato interno da biblioteca, bem como, possui uma alta
eficiéncia devido utilizar a renderizagdo de elementos graficos diretamente no HTML
(CHARTJS, 2023).

4.3.8 React

O ReactdS é uma biblioteca JavaScript projetada para desenvolver
componentes reutilizaveis de interface de usuario (Ul), permitindo a criagdo de
aplicativos web complexos e dinamicos sem a necessidade de recarregamento da
pagina (REACT, 2024).

Um dos principais diferenciais do ReactJS é seu desempenho altamente
eficiente, proporcionado pelo uso do DOM virtual, que mantém um modelo de objeto
de documento na memoéria. As mudangas na interface sao primeiramente aplicadas
no DOM virtual e, posteriormente, um algoritmo de diferenciagéo (diff) compara este
DOM com o real do navegador, atualizando apenas as partes necessarias, 0 que
garante um desempenho superior (AGGARWAL, 2018).

O ReactJS foi projetado para suportar um fluxo de dados unidirecional, no

qual os dados fluem em uma unica direcdo, de upstream para downstream,

2 https://github.com/
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garantindo que as fontes de dados permanegcam sincronizadas entre os
componentes dependentes. Essa estrutura, portanto, se destaca na criagdo de
aplicativos web interativos, onde as alteragbes nos dados sao automaticamente
refletidas nos componentes relacionados, mantendo a interface sempre atualizada e
em sincronia com os dados (AGGARWAL, 2018; REACT, 2024).

4.3.9 Padrao de Arquitetura MVC

O MVC (Model-View-Controller) € um modelo de desenvolvimento de software
reconhecido como uma arquitetura padrdao na area da Engenharia de Software.
(OLIVEIRA, 2013)

O padrao arquitetural MVC é composto por trés camadas essenciais. A
camada do modelo (Model) abriga toda a l6égica de negdcios e a manipulagdo dos
dados, constituindo a base do aplicativo. A camada da viséo (View) é responsavel
pela apresentacdo visual dos dados, garantindo uma interface grafica adequada
para o usuario. Ja o controlador (Controller) atua como mediador entre as camadas
do modelo e da visao, interpretando as entradas de dados e gerenciando a interagao
entre elas (OLIVEIRA, 2013).

A API segue os principios do padrdao MVC, onde o Model é responsavel pela
definicdo dos Schemas e a interacdo com o banco de dados, enquanto o Controller
implementa as fung¢des do sistema. O Model, utilizando Mongoose, gerencia a
estrutura e validacdo dos dados, enquanto o Controller recebe e processa as
requisicoes HTTP, manipulando os dados conforme necessario e retornando as
respostas em formato JSON. Embora a API nao utilize uma camada de View no
backend, a separacao clara entre l6gica de dados e controle de fluxo mantém os

principios do MVC.

4.3.10 Arquitetura do projeto

A imagem (Figura 1) a seguir apresenta a arquitetura do sistema desenvolvido

neste trabalho.
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Figura 01: Arquitetura do projeto

No diagrama arquitetural (Figura 1), o frontend é desenvolvido em React e,
utilizando Axios para consumo da API, envia requisigdes HTTP ao backend (API).
Essas requisicdes sao inicialmente capturadas pelas Rotas (Routes) do Express.js.
Logo apds as rotas, a requisicao é interceptada pelo Middleware de Autenticagao,
cuja fungéo é autenticar e validar o token JWT (JSON Web Token). Somente apos a
autenticagcdo ser validada com sucesso, a requisicdo €& encaminhada aos
controladores (controllers), onde o processamento especifico € realizado. Esses
controladores, por sua vez, utilizam os modelos (Schemas) definidos no Mongoose
para interagir com o Banco de Dados MongoDB. O resultado da operacgao realizada
no banco de dados segue o caminho inverso, passando pelos controladores, até

retornar ao frontend, onde a resposta é exibida ao usuario.

4.4 MODELAGEM DOS DADOS

Nessa secdo, € apresentada a modelagem de dados desenvolvida para o
Now Motus Analytics. As entidades incluem o Praticante, que armazena informacdes
pessoais e de contato, e o Admin, que representa os administradores (educadores
fisicos) do sistema. O TesteFSM documenta os resultados de avaliagées funcionais,
enquanto a colegdo Treino registra detalhes sobre os treinos prescritos. A
modelagem também contempla a criagdo de templates de anamnese através da
colecao AnamneseTemplate, que permite a personalizacdo das perguntas, e as
respostas dadas pelos praticantes, armazenadas na colegdo RespostaAnamnese.
Além disso, foram implementadas colecbes especificas para medir dobras cutaneas,
circunferéncias corporais e métricas de composicao fisica, como as entidades
MedidasAntropometricasDobras e MedidasAntropometricasCircunferencia. Cada
uma dessas cole¢des foi projetada para facilitar a coleta de dados relevantes,
permitindo analises sobre a saude e o desempenho dos praticantes ao longo do

tempo.
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4.4.1 Admin

A colecéo descreve as caracteristicas do administrador do sistema. Na API,
os administradores sédo responsaveis pela gestdo de todos os dados da aplicagao.
Os dados de cada administrador incluem informacgdes pessoais, como nome
completo, data de nascimento e contato, além de um objeto que detalha o enderego

(cidade, estado e complemento).

Tabela 5: Colecdao Admin

Admin
Atributo Tipo Descrigao
nome String Nome completo do administrador. Campo obrigatorio.
dataNascimento Date Data de nascimento do administrador. Campo
obrigatorio.
endereco Objeto Armazena a cidade, estado e complemento do
enderego.
endereco.cidade String Cidade de residéncia. Campo obrigatdrio.
endereco.estado String Estado de residéncia. Campo obrigatorio.
endereco.complemento String Informacgao adicional do enderego. Opcional.
telefone String Telefone de contato do administrador. Campo
obrigatdrio.
email String Endereco de e-mail do administrador. Obrigatério.
senha String Senha do administrador, utilizada para login. Campo
obrigatdrio.

Fonte: Elaborada pelo autor

4.4.2 Praticante

A colecao descreve as caracteristicas do praticante, sendo fundamental para
0 gerenciamento de dados de toda a aplicagéo, tendo em vista que esta envolvida
em monitorar os dados do praticante. Cada praticante possui informacgdes basicas,
como nome completo, data de nascimento e género, além do enderego, que €

armazenado em um objeto que inclui CEP, cidade, estado e complemento. O
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praticante também tem informacdes de contato, como telefone e e-mail. O atributo
criadoPor faz referéncia ao administrador (educador fisico) que registrou o praticante

no sistema, permitindo o controle e o acompanhamento individualizado de cada

praticante.
Tabela 6: Colecao Praticante
Praticante
Atributo Tipo Descricao
nome String Nome completo do praticante
dataNascimento Date Data de nascimento
genero String Género do praticante
endereco Objeto Arm_azena cep, cidade, estado e complemento do
praticante
telefone String Telefone de contato
email String Endereco de e-mail
criadoPor Objectld (ref:Admin) Referenc_:la ao Educgdor fisico que criou o registro.
Preenchido automaticamente.
dataCriacao Date A data de criagao do praticante. Preenchido

automaticamente com a data atual.
Fonte: Elaborada pelo autor

4.4.3 Template Anamnese

A colecao define a estrutura dos templates de anamnese criados por
administradores no sistema. O template inclui um array de perguntas, cada uma
seguindo o schema Pergunta, que define o formato e o conteudo das questdes que
compdem o formulario de anamnese. Para cada pergunta, o campo pergunta
contém o texto exibido, e o campo tipo determina o formato da resposta (texto,
escolha multipla ou escolha unica) e, dependendo do tipo, pode ter opgdes
associadas, ou seja, o campo opcoes é obrigatério apenas quando o tipo da
pergunta é 'escolha_multipla' ou 'escolha_unica' ja para perguntas do tipo 'texto',

esse campo Nao é necessario.
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Tabela 7: SubSchema Pergunta

Pergunta
Campo Tipo Descrigao
pergunta String O texto da pergunta que sera exibida no formulario de

anamnese. Campo obrigatério.

tipo String O tipo da pergunta, que pode ser 'texto',
'‘escolha_multipla' ou 'escolha_unica'. Campo
obrigatdrio.

opcoes [String] Um array de opgdes de resposta, exigido somente

quando o tipo for 'escolha_multipla' ou 'escolha_unica'.

Fonte: Elaborada pelo autor

Tabela 8: Colecdo AnamneseTemplate

AnamneseTemplate
Atributo Tipo Descrigao
adminld Objectld (ref: Admin) Referéncia ao administrador que criou o
template. Campo obrigatorio.Preenchido
automaticamente.
titulo String O titulo do template de anamnese,

representando o tema ou propdsito das
perguntas contidas no mesmo.

perguntas [Pergunta]) Um array de perguntas, cada uma baseada no
subschema Pergunta, que compéem o
formulario de anamnese.

dataCriacao Date A data de criagao do template de anamnese.
Preenchido automaticamente com a data
atual.

Fonte: Elaborada pelo autor

4.4.4 Resposta Anamnese

A cole¢cdo modela cada resposta dada a uma pergunta de anamnese. Ele
armazena o texto da pergunta e a resposta fornecida, que pode ser de qualquer tipo
(texto, escolha multipla, escolha unica, etc.). A resposta € do tipo Mixed, pois ele

pode armazenar diferentes tipos de dados.
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Tabela 9: SubSchema Resposta

Resposta
Campo Tipo Descrigao
pergunta String O texto da pergunta a qual essa resposta se

refere. Campo obrigatério.

resposta Mixed A resposta fornecida pelo praticante. Pode ser
de varios tipos (texto, array, selegao). Campo
obrigatdrio.

Fonte: Elaborada pelo autor

Esta colecdo modela as respostas completas de um praticante a um template
de anamnese. A entidade representa as respostas fornecidas por um praticante a
um template de anamnese. O praticanteld faz referéncia ao praticante que
respondeu a anamnese, enquanto o templateld aponta para o template especifico
que foi preenchido. As respostas sdo armazenadas em um array seguindo o

RespostaSchema, que mapeia as perguntas do template as respostas fornecidas.

Tabela 10: Colecdo RespostaAnamnese

RespostasAnamnese
Campo Tipo Descrigao
praticanteld Objectld (ref: Praticante) | Referéncia ao praticante que respondeu a

anamnese. Campo obrigatério.

templateld Objectld (ref: Referéncia ao template de anamnese
AnamneseTemplate) respondido. Campo obrigatério.
respostas [Resposta] Um array de respostas fornecidas pelo

praticante, fundamentadas nas perguntas
do template, onde cada resposta é
representada pelo subschema Resposta.

dataCriacao Date Data de criagao da resposta a anamnese.

Preenchido automaticamente com a data
atual.

Fonte: Elaborada pelo autor

4.4.5 Teste FSM

A colegao representa os resultados do teste de movimento funcional

(Functional Movement Screen - FMS) realizado por um praticante. Cada movimento
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avaliado no teste FMS (como agachamento profundo, passo por cima da barreira,
etc.) tem uma nota que vai de 0 a 3, sendo 3 o melhor desempenho e 0 o pior. A

soma dessas notas € automaticamente calculada no campo resultadoTotal, refletindo

o desempenho geral do praticante no teste.

Campo

praticante

dataMedicao

Tabela 11: Colecao TesteFSM

Tipo

Objectld (ref:
Praticante)

Date

TesteFSM

Descrigao

Referéncia ao praticante que realizou o
teste FMS. Campo obrigatdrio.

A data em que o teste FMS foi realizado.
Preenchido automaticamente com a data
atual, campo obrigatério.

agachamentoProfundo Number (enum: [0, 1, 2, | Nota do praticante no movimento de
3]) agachamento profundo, variando de 0 a 3.
Campo obrigatorio.
passoPorCimaDaBarreira | Number (enum: [0, 1, 2, | Nota do praticante no movimento de passo
3]) por cima da barreira, variando de 0 a 3.
Campo obrigatdrio.
avancoEmLinhaReta Number (enum: [0, 1, 2, | Nota do praticante no avang¢o em linha reta,
3] variando de 0 a 3. Campo obrigatdrio.
mobilidadeOmbro Number (enum: [0, 1, 2, | Nota do praticante na mobilidade de
3] ombro, variando de 0 a 3. Campo
obrigatorio.
elevacaoPernaEstendida | Number (enum: [0, 1, 2, | Nota do praticante na elevagao de perna
3] estendida, variando de 0 a 3. Campo
obrigatdrio.
estabilidadeTronco Number (enum: [0, 1, 2, | Nota do praticante na estabilidade do
3]) tronco, variando de 0 a 3. Campo
obrigatdrio.
estabilidadeRotacao Number (enum: [0, 1, 2, | Nota do praticante na estabilidade

resultadoTotal

4.4.6 Treinos

3))

Number

rotacional, variando de 0 a 3. Campo
obrigatorio.

Soma automatica das notas de todos os
movimentos, representando o resultado
total do teste FMS.

Fonte: Elaborada pelo autor
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A colecao representa a prescricdo de treinos para um praticante, incluindo os
exercicios e suas respectivas caracteristicas como quantidade de repeticdes ou
tempo, além de quem criou a prescricdo. O campo exercicios € um array, onde cada
exercicio conttm o nome, numero de repeticdes (vezes) e tempo (minutos).

Dependendo do exercicio, pode-se preencher tanto o campo de repeticdes quanto o

de tempo.
Tabela 12: Colecao Treinos
Treinos
Campo Tipo Descrigao
praticanteld Objectld (ref: Referéncia ao praticante que recebeu o treino. Campo
Praticante) obrigatorio.
exercicios Array de objetos Lista de exercicios prescritos no treino. Cada objeto
contém o nome do exercicio, niumero de repeticdes ou
tempo.
exercicios.nome | String Nome do exercicio. Campo obrigatdrio.
exercicios.vezes | Number Numero de repeticdes do exercicio. Valor padrao ¢é 0,
podendo ser ajustado para cada exercicio.
exercicios.tempo | Number Tempo do exercicio (em minutos). Valor padréo é 0,
podendo ser ajustado conforme necessario.
dataPrescricao Date Data de prescri¢cao do treino. Preenchido
automaticamente com a data atual.
criadoPor Objectld (ref: Referéncia ao Admin (administrador) que criou a
Admin) prescricdo do treino. Campo obrigatério. Preenchido
automaticamente.

Fonte: Elaborada pelo autor

4.4.7 Circunferéncia

Essa colecdo armazena as medigdes antropométricas de circunferéncias
realizadas em um praticante, incluindo dados como altura, peso e diversas medidas
de circunferéncias corporais, como peitoral, cintura, quadril, e outros. O campo
praticante refere-se ao individuo ao qual as medi¢des pertencem, enquanto a data
da medigédo é registrada no campo dataMedicao com a data atual. Valores como
IMC, RCQ, RCE e indice de Conicidade sdo calculados automaticamente a partir

das medigdes inseridas, proporcionando informagdes adicionais sobre a composi¢ao
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Tabela 13: Colecao MedidasAntropometricasCircunferéncia

MedidasAntropometricasCircunferéncia

Campo

praticante

dataMedicao

altura

peso

circunferencia_peitoral

circunferencia_ombro

circunferencia_braco

circunferencia_antebraco

circunferencia_punho

circunferencia_cintura

circunferencia_abdominal

circunferencia_quadril

circunferencia_coxaProximal

circunferencia_coxaMedial

circunferencia_coxaDistal

circunferencia_panturrilha

Tipo

Objectld (ref:
Praticante)

Date

Number

Number

Number

Number

Number

Number

Number

Number

Number

Number

Number

Number

Number

Number

Descrigao

Referéncia ao praticante ao qual as
medigdes pertencem. Campo obrigatério.

Data em que as medidas foram realizadas.
Campo obrigatdrio. Preenchido
automaticamente com a data atual.

Altura do praticante em centimetros. Deve
estar entre 50 e 250 cm.

Peso do praticante em quilogramas. Deve
estar entre 20 e 300 kg.

Medida da circunferéncia peitoral em
centimetros.

Medida da circunferéncia dos ombros em
centimetros.

Medida da circunferéncia do brago em
centimetros.

Medida da circunferéncia do antebrago em
centimetros.

Medida da circunferéncia do punho em
centimetros.

Medida da circunferéncia da cintura em
centimetros.

Medida da circunferéncia abdominal em
centimetros.

Medida da circunferéncia do quadril em
centimetros.

Medida da circunferéncia da parte proximal
da coxa em centimetros.

Medida da circunferéncia da parte medial
da coxa em centimetros.

Medida da circunferéncia da parte distal da
coxa em centimetros.

Medida da circunferéncia da panturrilha em
centimetros.



circunferencia_tornozelo

imc

rcq

rce

indiceConicidade

4.4.8 Dobras Cutaneas

Number

Number

Number

Number

Number
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Medida da circunferéncia do tornozelo em
centimetros.

indice de Massa Corporal (IMC), calculado
automaticamente com base na altura e
peso.

Relacéo Cintura-Quadril (RCQ), calculada
automaticamente com base nas medidas
de cintura e quadril.

Relagao Cintura-Estatura (RCE), calculada
automaticamente com base nas medidas
de cintura e altura.

indice de Conicidade, calculado
automaticamente para avaliar o risco
cardiovascular.

Fonte: Elaborada pelo autor

Esta colecdo armazena as medidas de dobras cutdneas de um praticante —

do qual é referenciado no atributo praticante — utilizadas para calcular a densidade

corporal e o percentual

de gordura.

A data da medicdo ¢é

registrada

automaticamente, e os valores de densidade corporal e percentual de gordura sao

calculados automaticamente com base nas dobras coletadas, fornecendo uma

analise da composicado corporal do praticante. O modelo de calculo pode variar de

acordo com o protocolo utilizado (por exemplo, as equagdes de Jackson e Pollock).
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Tabela 14: Colecao MedidasAntropometricasDobras

Campo

praticante

MedidasAntropometricasDobras

Tipo

Objectld (ref:

Descrigao

ID de referéncia para o documento

Praticante) Praticante, associando as dobras cuténeas

ao praticante. Campo obrigatério.

dataMedicao Date Data em que as medidas foram realizadas.
Campo obrigatério, com valor padrdo sendo
a data atual.

dobras_triceps Number Valor da dobra cutanea do triceps em
milimetros.

dobras_biceps Number Valor da dobra cutanea do biceps em
milimetros.

dobras_subescapular Number Valor da dobra cutédnea na regido
subescapular em milimetros.

dobras_peitoral Number Valor da dobra cutédnea na regiao peitoral em
milimetros.

dobras_axilarMedia Number Valor da dobra cutadnea na axila em
milimetros.

dobras_supralliaca Number Valor da dobra cutadnea na regido
supra-iliaca em milimetros.

dobras_abdominal Number Valor da dobra cutédnea na regiao abdominal
em milimetros.

dobras_coxa Number Valor da dobra cutédnea na coxa em
milimetros.

dobras_panturrilha Number Valor da dobra cutanea na panturrilha em
milimetros.

densidade_corporal Number Densidade corporal do praticante, calculada
a partir das dobras cutaneas e calculado
automaticamente

porcentagem_gordura Number Percentual de gordura do praticante,

derivado da densidade corporal é calculado
automaticamente

Fonte: Elaborada pelo autor

4.5 PROCESSO CRIATIVO

4.5.1 Escolha do nome

O processo de criagdo do nome teve inicio com a elaboracdo de uma lista de
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palavras-chave em portugués, que capturavam os conceitos centrais do sistema:
"treinamento”, "movimento", "exercicio", "analise", "desempenho" e "funcional". A
partir dessas palavras-chaves, decidi expandir a busca para encontrar termos que
representassem a esséncia dessas palavras em outros idiomas, como latim, grego e
inglés. O objetivo era encontrar um termo que refletisse claramente a funcdo e o
proposito do sistema.

Durante essa exploragcéo, encontrei a palavra Motus, em latim, que significa
"movimento". Ela resumia bem a esséncia do sistema, ja que o foco principal é o
monitoramento do movimento dos praticantes. No entanto, percebi que, sozinha,
Motus ndo capturava toda a amplitude do projeto, faltando um elemento que
destacasse o carater analitico.

A palavra Analytics, em inglés, surgiu como um complemento. Ela reforgava o
aspecto de analise, uma fungao fundamental do sistema. Contudo, mesmo com essa
combinagao, ainda faltava um elemento que transmitisse a ideia de urgéncia e de
acao, algo que refletisse a necessidade de analisar o desempenho no presente.

Foi entdo que a palavra Now (agora), também em inglés, se mostrou ideal.
Now adicionou um senso de imediatismo e de momento presente ao nome,
alinhando-se com a proposta de uma analise que enfatiza o presente. O acréscimo
dessa palavra, trouxe o dinamismo que faltava, fazendo o nome transmitir ndo s6 a
ideia de movimento e analise, mas também a agao imediata e atual.

Com as trés palavras-chave em méaos — Motus, Analytics e Now — comecei a
experimentar diversas combinagdes, explorando variagbes como "Now Analytics
Motus", "Now Motus Analytics", "Motus Now Analytics", "Motus Analytic Now",
"Analytic Motus Now", e "Analytic Now Motus". Apds analisar as opgdes, optei por
Now Motus Analytics.

Now Motus Analytics comunica a proposta do sistema, que € a analise do
movimento com um foco no momento presente. A combinagao das palavras fornece
uma compreensao direta e eficaz do propdsito do sistema. A palavra Now enfatiza o
foco no presente, incentivando uma abordagem agil com dados atuais. Motus
reforca a conexdo com o movimento, enquanto Analytics destaca a preciséo e a

analise.

4.5.2 Desenvolvimento da logo

Inicialmente, o objetivo era desenvolver um design simples, mas que
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possuisse um toque unico. Para isso, busquei inspiracdo além do ébvio, explorando
palavras-chave em quatro idiomas com os quais tenho certo contato: Mandarim,
Coreano, Tailandés e Japonés. As mesmas palavras-chave utilizadas na busca pelo
nome do sistema foram empregadas nesta etapa, com a adicdo da palavra "Agora".
Apesar de sua romanizacao, esses idiomas utilizam simbolos e sinais, cada um com
nomes distintos para descrevé-los. Essa pesquisa visava, em primeiro lugar,
proporcionar uma ideia prévia que pudesse orientar o design, ao invés de
simplesmente incorporar tipografias estrangeiras.

Durante a busca, encontrei no japonés o kanji "4", que significa "agora".
Dado que o nome do sistema ja incluia "Now", a escolha desse kanji parecia uma
maneira natural de reforgar a ideia de agao do presente.

A ideia era criar um design que fosse mais que uma simples representagao
grafica, mas que também sugerisse agao e fluidez.

Ao posicionar o kanji de lado, percebi que dois dos tragos poderiam ser
interpretados de maneira abstrata como uma pessoa realizando um exercicio,
especificamente a elevacao lateral unilateral, uma pratica comum no treinamento
funcional. Essa conexdo entre o simbolo e a pratica reforgava a relevancia do
design.

Durante a vetorizagdo no Figma, o kanji original foi estilizado e modificado
para criar uma forma mais minimalista e visualmente distinta. O objetivo era manter
a simplicidade.

Ao pegar apenas a parte do “/\” do kanji em que no momento inicial parecia
passar ideia de rigidez, foi dividida e usada apenas uma parte dela para criar
movimento e depois foi replicada e invertida para criar um efeito de simetria,
sugerindo movimento continuo e dindmico.

Uma bolinha foi adicionada acima dos dois tracos para simbolizar uma pessoa
de forma abstrata. Esse detalhe ajuda a concretizar a ideia de alguém praticando o
exercicio, alinhando-se com o conceito de treinamento funcional.

A posigao e os ajustes no kaniji, juntamente com a bolinha, foram realizados
para transmitir uma sensagao de dinamismo e fluidez, evocando tanto o exercicio do
treinamento funcional quanto a ideia de movimento. Esses elementos refletem a

esséncia do sistema: a analise do movimento atual do praticante.
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/A A
S 4o a4 Caea
Figura 02: Processo de criagdo da logo

4.5.3 Variagoes da logo
Abaixo estdo as variagbes da logo para Now Motus Analytics. Onde tem as
versdes horizontal e vertical, uma baseada em icones, a marca nominativa e opcoes

em uma Ccor e reverso.

'E[\ Now Motus < \IP

Mow Motus

Analytics

Analytics
’ Now Matus
Analytics

A
""\ Now Motus ‘J\l\ ( TI\ Now Motus
«  Analytics N Mo N Analytics
Analytics

Figura 03: Variacbes da logo

A
(/\I‘I\ Now Motus (\ll\

AnGIYtiCS Now Motus

Analytics

Figura 04: Variagdes da logo: vertical e horizontal.

4.6 INTERFACE DO USUARIO

4.6.1 Tipografia

A tipografia escolhida para o sistema foi a Poppins, uma fonte moderna e
versatil que combina legibilidade e estilo. Na Figura 5 abaixo, apresentamos o
alfabeto da fonte Poppins em estilos Medium e Regular, além de como ela fica em

titulos e paragrafos.
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Heading 1 32
A O Heading 2 24

Heading 3 / SemiBold 20
Typeface Poppins Heading 3 20 Poppins
Weights Regular Medium Semi-Bold  pgragraph [ SemiBold 16 ABCDEFGHIJKLM
Paragraph 16 NOPQRSTUVWXYZ

aobcdefghijkimno
pOrstuvwxyz

Figura 05: Tipografia do sistema

4.6.2 Cores

As cores utilizadas no sistema sdo aquelas apresentadas na figura 6 abaixo,
organizadas em quatro categorias: Cores Gerais do Sistema, Cores de botbes

especificos, Cores das Fontes e Cores de Background respectivamente.

Botio N1 Bopio N3
FFRBFEN WA7EIRA

Fonte 1

H1EIFA0

Background Background componente 1 Background componente 2

E7EFS1 BECTIO

Figura 06: Cores do sistema
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5 RESULTADOS

Nessa secdo, sao apresentados os resultados das principais funcionalidades
do sistema Now Motus Analytics. Serdao mostrados os recursos disponiveis,
acompanhados de imagens da interface do sistema. Isso oferece uma viséo de
como as funcionalidades contribuem para a gestao dos praticantes, facilitando a
coleta e a analise de dados relevantes para o acompanhamento do desempenho,

além de mostrar o funcionamento do sistema.

5.1 LANDING PAGE

Ao entrar pela primeira vez ou ao sair da sua conta, o usuario €
automaticamente redirecionado para a landing page. Nesta pagina, ele tera as
opgdes de fazer login, criar uma nova conta, além de poder acessar a

documentagao da API do projeto.

L} m""“‘:“” Criarconte  Documentagoo API

Eleve Seu Treinamento Funcional
com Now Motus Analytics

m o Now Mot

a, maximizando ¢
que=se coma um pn

Entrar

Figura 07: Landing page
5.2 CRIAR ADMIN

ApOs acessar o sistema pela primeira vez, o usuario sera direcionado a
landing page. Nessa pagina, ele tera a opgéo de criar um usuario. Ao selecionar
essa opgao, sera redirecionado para a pagina (figura 8), onde podera preencher os

dados necessarios e concluir o cadastro clicando em "Criar Admin".



60

Criar Admin

Preencha o formulario abaixo para criar admin nao sistema. Certifigue-se de que todas as informacdes
estdo corretas antes de submeter.

Nome
Kyrley

Data de Mascimentao

dd/mm/aaaa |

Cidade Estado Complemento (cpcional)
Telefone
Ermail

Senha

Figura 08: Pagina de criar administrador
5.3 LISTA DE FILTRO DE PRATICANTES CADASTRADOS

Permite aos usuarios filtrar a lista de praticantes com base em diversos
critérios, como género, faixa etaria, IMC, RCQ, RCE, indice de conicidade e
porcentagem de gordura. Também ¢é possivel realizar buscas pelo nome. Por
exemplo, um usuario pode optar por visualizar apenas membros com IMC
classificado como normal ou praticantes com idade entre 18 e 25 anos. Além disso,
ao clicar em um praticante especifico, o usuario sera redirecionado para a pagina

de detalhes daquele praticante.
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Lista de praticantes cadastrados

Abaixe esta o lista de praticantes cadastrodos no sistema, onde vocé pode filtrar os dodos por diversas matricas, facilitando o anélise e o acompanhameanto

Filro do GUnsio Filtro de Foowa Etana Filtro e MG Filto de RCO

Todos M Todas e Todos e Todos v
Filro.de RCE Indice de Conicidode Fercentual de Gordura PE'_{E".JIUI:_‘ [_'IE'U name

Todos ¥ Todos ¥ Todos 4
Nomes Género 2 ldade:  IMC: RCQ: RCE: indice de Conicidade 2 P jal de Gordura &
Alina E. Garrido Feamining 20 ez - - - --
Ana Paula M. Garrido Feminino 3 == == — - ==
Edglé Marques Mosculing 23 = -= - == o

tfigenio Margues Diniz Masculing 44 Paso Mormal Mormal  Normaol  Sem Risco Excelents

Elizabeth Marques Diniz Femining 60 s -- -- --

Euller Garrido Masculine 23 e = - — =
Francisca Maria P. Garrido Diniz Feminino 46 - - - -
Gabriel M. Felix Masculine 27 == -- - - =
Genicleide Garrido Feminino 44 - - --

Iracy Maria Diniz Fermining 78 == = — - -
Kaylan M. Garrido Masculino 28 - -- -- - -

Luanny Sthefanny M. Garrido Fermining n LS L = -- o

Lucas Marques Gaorrido Masculino N - - - -
Maria Dolores de Melo Garrido Femining 79 -= -- == -- ca
Maria José Garrido Diniz Femining 50 .- -- -- -

Figura 09: Pagina de lista e filtro de praticantes
5.4 PAGINA DE DETALHES DO PRATICANTE

Esta é a pagina de detalhes do praticante, onde estédo centralizadas todas as

informagdes sobre o praticante, incluindo suas métricas, analises, treinos e

questionarios.
gj\mm- agina ncial p - - pedii- voltar
[ crorrine | ptor ramomes | e masiie it | o ks s crnas | spiarmarsu |
Lucas Marques Garrido _
Iddade: 71
‘Género: Mozculing

Telefone: (3] SHID0-2211
Email: iucas@gmaicom
Enderego:
CEP; 5E814-000
Cidade; Sousg
Estado: Foraibo
Complemento:

s cropeerca
Vi todas o8 trainos

Figura 10: Pagina detalhes do praticante



62

5.5 CARDS

A pagina de detalhes do praticante também possui cards que exibem o
ultimo treino prescrito, a resposta do praticante a anamnese e o resultado do ultimo
teste funcional realizado. Esses dados sao apresentados por meio de modais,

permitindo que o usuario visualize as informagdes sem precisar sair da pagina.

A -
A

Treinos Anamnese Teste FSM

Vejo o ultimo treino prescrito. Wejo o ultima anamnesza realizodao. Vejo o ultimo teste FSM realizado.

Figura 11: Cards
5.6 TREINOS

A prescricao dos treinos pode ser visualizada por meio do modal presente no

card de treinos, permitindo também a edi¢ao e a exclusdo, caso seja necessario.

Treinos

Dota da prescrigio: 0310/ 2024

Nome: Agochamento

Repetigées: 1

Nome: Abdominais

Repetigdes: I/

EER rrciuir

Figura 12: Modal de treinos

5.7 TEMPLATE ANAMNESE

Uma das funcionalidades é a criacdo de templates de anamnese, que

permite que o usuario configure seus proprios formularios de acordo com sua
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realidade e necessidade. Essa flexibilidade possibilita a personalizacdo completa
das perguntas e tipos de resposta, como campos de texto, multipla escolha e
selecdo unica, permitindo que os usuarios adaptem o formulario as especificidades

de seus atendimentos.

Criar template de anamnese

Preencha o fermulario abaixe para erar template de anamnese no sistema. Certifique-se de gue todos as informacoes estao corretas

antes de submeter.
Titulo da Anamnese
Pergunta

Tipo

Escolha Maltipla

Adicionar Opgdo
Rernover pergunta

Adicionar pergunta

Figura 13: Pagina de criagdo de template de anamnese

5.8 RESPOSTA ANAMNESE

As respostas da anamnese também sao exibidas em um modal, permitindo

qgue sejam editadas ou excluidas conforme necessario.
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Anamnese

Quais séo seus principais objetivos com o treinamento funcional?

Manton mau corpo saudivel

Quais das seguintes atividades vocé ja praticou anteriormente?

Filotes

‘Vocé ja participou de um programa de treinamento funcional antes?

Figura 14: Modal de resposta de anamnese
5.9 RESULTADOS DA AVALIACAO

Logo apds os cards, estdo os resultados das avaliagbes antropométricas,
que sao métricas essenciais para serem analisadas pelo profissional. Essas
avaliagdes sdo fundamentais tanto para garantir a seguranga do praticante quanto

para entender sua composi¢ao corporal.

Resultados da Avaliagéo
Anaivo esi0o os resultodos oo sua avollagdo: IMC, RCQ, RCE; Indice de Conicidade @ Percentual do Gardure,
IMC: 24 28 - Peso Normal RCQ: | - Risco

RCE: 011 - Normal indice de Conlcidade: 0.28 - Sem Risco

Percentual de Gorduna: 12.78% - Bom

Figura 15: Resultados da avaliagéo
5.10 GRAFICO DE EVOLUCAO DAS METRICAS

Logo abaixo dos resultados das avaliagdes, ha um grafico que permite
avaliar o desempenho do praticante ao longo do tempo com base em métricas
como IMC, RCQ, RCE, indice de conicidade e porcentagem de gordura. O gréfico,
por padrdo, exibe o IMC, mas o usuario pode selecionar qual métrica deseja
visualizar. Isso permite acompanhar a evolugdo da métrica escolhida ao longo do

tempo e avaliar sua estabilidade, aumento ou diminuig&o.
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Grdafico de IMC

MC

Evolugio de IMC ac Longo do Tempo

302024
Wmc: 27.44 [

Figura 16: Grafico de evolugdo das métricas

5.11 GRAFICOS COMPARATIVOS

Além do grafico analitico ao longo do tempo, também é possivel visualizar
um grafico comparativo de duas medi¢cdes de circunferéncias e dobras cutaneas.
Por padrao, ele compara as duas ultimas medicdes, mas o usuario pode selecionar
qualquer outra métrica para comparagao. Para isso, ha dois campos de selegao
(inputs) que permitem escolher, entre todas as medigdes disponiveis do praticante,

quais serdo comparadas no grafico.
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Grafico comparativo de duas medicdes de Circunferéncia

03f10/2024 oafio/2024

Comparagio de Medighes Antropométricas - Cireunferéncia

- edicdc | [ Medicha 2

o I I III I I I III

i
bR o JarnoD
.u.uﬁ"-e" i3 e "“‘ 'un‘l""‘“ yr\l arari2 e r‘e" o= “131"‘ o e e
e = e c.ﬁ o c\fL

B

d

g
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&
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Figura 17: Grafico comparativo entre circunferéncias

Grafico comparativo de duas medicdes de Dobras Cutdneas

oifio/2024 ofio/2024

de Medigdes E - Dobra Cutdnea

§ Meticio 1 N Meticio 2

14 i e o g

19| [ —_— = — .
w | - . . . i & : !
sl N } i | i | | i |
4 ! i | . i ! i i |
S } }

onbaEs. iceps O00ES_ BCes HObeEs SubesCapi Ao ol ooeEs adiamsediz D001 SUpIEliae nbeas abdomal QNS Coa dofEas  paniuning

Figura 18: Grafico comparativo entre dobras cutaneas
5.12 ANALISE COMPARATIVA

Abaixo do grafico comparativo, ha um Accordion que apresenta a analise das

métricas escolhidas para comparagdo, indicando se elas permaneceram iguais,
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diminuiram ou aumentaram, juntamente com seus respectivos valores. Dessa
forma, o profissional obtém informacdes essenciais para fundamentar suas

prescricdes e avaliar se o praticante esta alcangando resultados satisfatorios com a

pratica de exercicios.

Andlise dos MedicOes de Circunferéncia

oltura: Manleve-se iguc:l
circunferencia_peitoral: Diminulu 65 cm
circunferencia_brace: Diminuiu 10 cm
circunferencia_punhe: Aumentou 4 cm

circunferencia_abdominal: Diminuiu 50 cm

circunferencia_coxaProximal: Diminuiu 34 cm

circunferencia_coxaDistal: Diminuiu 25 cm

cireunferencia_tornozelo: Aumentou 2 cm

req: Aumentou 0.7

indiceCenicidade: Diminuiu 0.75

Figura 19: Accordion com analise comparativa entre circunferéncias

Andlise dus Medigdes de Dobras Cutdneds

dobras _triceps: Diminuiu 1.2 mm

dobras_subescapular: Diminuiu 0.7 mm

dobras_axilarMedia: Aumentou LTmm

dobras_abdominal: Diminuiu 0.7 mm

dobras_panturrilha: Aumentou 0.7 mm

porcentagem _gordura: Aumentou 0.4 %

T
peso: Diminuiu | kg
circunferencia_ombro: Diminulu 75 cm
circunferencia_ontebraco: Diminuiu 8 cm
circunferencia_cintura: Diminuiu 55 cm
circunferencia_quadril: Dirminuiu 70 cm
circunferencia_coxaMedial: Diminuiu 30 cm
circunferencia_panturrilthe: Diminuiu 16 cm
ime: Diminuiu 0.3
rce: Diminulu 0.31
~

dobras_biceps: Aumentou 0.7 mm

dobras_peitoral: Aumentou 0.8 mm

dobras_suprallioca: Aumentou 1.6 mm

dobras_coxa: Aumentou 1.3 mm

densidade _corporal: Diminuiu 0.00

Figura 20: Accordion com analise comparativa entre dobras cuténeas

5.13 GRAFICO E ANALISE COMPARATIVA

Além dos graficos comparativos de circunferéncias e dobras cutaneas,

também temos a analise dos resultados do teste funcional. Este teste avalia

movimentos padrbes que medem a amplitude de movimento, a estabilidade e o

equilibrio, exigindo dos

individuos forca muscular, flexibilidade, mobilidade,
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coordenacao e equilibrio durante sua execucdo. A nota atribuida a cada
movimento, assim como o resultado total, é crucial para avaliar o desempenho do
praticante. O grafico e a analise comparativa apresentados no acordedo sao
importantes, pois mostram se o praticante obteve um desempenho melhor, pior ou

se manteve a mesma performance.

Grafico comparativo de dois testes FSM

o2/10/2024 0g8/10/2024
Comparacio de Testes FSM

el - otz 2

nsSOROICITEDa BT ERCIEMLInhETet IODIIS0ECMENT eV ACAOFEMaE

Figura 21: Grafico comparativo entre testes funcionais

SIENI

Anadlise dos Testes FSM o~
agachamenteProfunde: Dirminuiu 2 ponto(s) passoPorCimapaBarreira: Diminulu | ponto(s)
avancoEmlinhaReto: Manteve-se igual mebilidadeOmbro: Aumentou 1 ponta(s)
elevacaoPernaEstendida: Diminuiu 2 ponta(s) estabilidadeTronco: Diminuiu 1 ponto(s)
estabilidodeRotacoo: Manteve-se igual resultadoTotal: Diminuiu & ponto(s)

Figura 22: Accordion com analise comparativa entre testes funcionais

5.14 CRIAR TREINO

Na pagina de detalhes do praticante, ha um botdo que redireciona para a
pagina de prescricdo de treinos, mostrada na figura 10. Nessa pagina, o usuario

podera preenché-la com o nome do exercicio, 0 numero de repeticbes e/ou o tempo
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necessario para realiza-lo. Além disso, ele podera adicionar quantos exercicios
desejar. Ao finalizar a prescrigdo, o usuario deve clicar em "Criar Treino" para
enviar os dados ao banco de dados, sendo entao redirecionado de volta a pagina

de detalhes do praticante.

Criar treino

Preancha o lormuldrio abaixo para criar treina no sistama, Certifigue-se de que todas as Informi If.:('](%.L esldo correlas antes de submeter

Exercicios

Nome do Exercicio
NOmero de Veres

Tempo (em minutos)

Remover exercicio

Adicionar exercicio

Figura 23: Pagina de criar treino

5.15 CRIAR MEDIDAS ANTROPOMETRICAS

O usuario ira cadastrar as medidas de dobras cutaneas e circunferéncias nos
formularios apresentados nas figuras 24 e 25, respectivamente. Cada formulario

contém uma imagem que indica os locais onde os dados devem ser coletados.
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Criar medidas das dobras cuténeas

Preencha o formularic abaixo para criar medidas dos dobras cut@neas no sistema. Certifique-se de que todas as informagoes estdo

corretas antes de submeter.

Dobras Triceps Dobras Supra-iliaca

Dobras Biceps Daobras Abdominal

Daobras Subescapular Dobras Coxa

Dobras Peitoral g Dobras Panturrilha

Panturriine 3

Dobras Axilar Média

Criar medidas das dobras cutaneas

Figura 24: Pagina de criar medidas de dobras cutaneas

Criar medidas das circunferéncias

Preencha o fermulario abaixe para criar medidas das circunferéncias no sistema, Certifigue-se de gue todas as Infarmagies estao
corretas antes de submeter.

Altura (em) Abdomingl (cm)

Pesa (kg) Quadril (cm)

A

peitoral (cm) e Coxa Proximal (cm)
Cintura

Abdominal

ombro (cm) Antebrogo Coxa Medial (em)

Brago (cm) Coxa proximal W Caoxa Distal (cm)
Coxa medial :
Coxadistal

Antebrago (em) panturrilha (cm)

Panturritha

Punho (cm) Tornozelo (em)

Tornozelo

Cintura (cm)

Criar medidas das circunferéncias

Figura 25: Pagina de criar medidas de circunferéncia

5.16 CRIAR TESTE FSM
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O formulario de criacdo do teste funcional é o Unico que permanece dentro
do modal, devido a sua lista reduzida de dados a serem coletados. Assim, ndo é

necessario sair da pagina de detalhes do praticante para aplica-lo.

Formulario

Criar Teste FSM

selecione uma upliaa
Salaciona umao opgdo
Awango e Unho Reti
Selecions uma opGho
Motslldass di Onmbr:
Salecions Uma opgho
Elovnuao o Rema Eatendic
Solecione umo opgdo
Extaniidade da Tran
Selecions uma opgao

Eatabifciade oe ROtgeo
Saleciona uma opgio

Figura 26: Modal de criar teste funcional

5.17 APLICAR ANAMNESE

7

Quando o template de Anamnese é criado, ele pode ser aplicado aos
praticantes cadastrados. Esta é a pagina (Figura 27) onde o usuario pode aplicar

perguntas do questionario elaborado.

Anamnese Template

Preencha o guestiondrio de anamnesa abaixo com atengdo e precisdo. Certifiqua-se de que todos os respostas estdo cormetos antes de enviar para garantic
uma avoliogao completa 8 odequada.

Quais sfio seus principais objetives com o treinamento funcional?

Quais das seguintes atividades vocs ja praticou anteriormente?
Natagao
Corrida
Filates
Musculagao

Vocé | participou de um programa de treinamento funcional antes?
Sim
i [la]

Figura 27: Pagina de responder anamnese

5.18 SEGMENTAR PRATICANTES
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Na pagina inicial, € exibida a quantidade de praticantes cadastrados no
sistema, além de graficos que mostram a distribuicdo por género e faixa etaria.
Essas informacdes sdo importantes para que o profissional analise seu publico-alvo
e identifique o grupo predominante, permitindo buscar mais dinamismo durante o

treinamento funcional para publicos especificos.

Quantidade de Praticantes

Maior de 60
Wl UstrbuigEo por Faba Exna: 7

Figura 28: Segmentos de praticantes

5.19 TOP 5 TREINOS

Ainda na pagina inicial, ha uma segdo com 0s cinco exercicios mais
prescritos pelo usuario, permitindo que ele visualize quais exercicios sdo mais
frequentes entre seus praticantes e a quantidade de vezes que foram prescritos.
Essa informagao ajuda o profissional a identificar quais exercicios ele utiliza com

mais frequéncia em suas prescrigoes.
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Top 5 Exercicios mais prescritos

Confira os b treings mMais prescritos por voog, que tém se mestrado eficozes na promegao de resultados t‘.it’_‘il'lil"l.’..flll‘.' DEEND l'J}"I'iI"'|f1’(’1r‘-'|-“l".f' do desempenho de

sBUs praticontes.

#1
#H2
prancha -
2 prescrigdes caminhada #5
1prescricdes U_gi'lfl_' mento

Figura 29: top 5 exercicios

5.20 CADASTRO NOS ULTIMOS 12 MESES

No final da pagina inicial, ha um grafico que mostra o crescimento de
praticantes nos ultimos 12 meses. Esse grafico permite analisar a adesdo ao
sistema ao longo do tempo, identificando tendéncias e periodos de maior ou menor

ndumero de cadastros.

Crescimento do nimero de praticantes nos Gltimos 12 meses

Nes ultimes 12 measas, o sisterma registrou 27 noves praticantes cadastrados

Crescimento e Praticantss nos Ultimas Meses

[ § Mumem de Praticantes

WVEDID O 2003 desembeo 0B 203 [aneln o 2024 fevensm 0B 2028 margn de 2024 ahill e 2074 Ao e 2024 Jurito de 2024 Ul de 2074 agosio e 2004 éetemben de 2024 oulubio de 2074

Figura 30: Grafico de crescimento de praticantes cadastrados nos ultimos 12 meses
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6 CONSIDERAGOES FINAIS

O presente trabalho abordou o desenvolvimento de um aplicativo para o
monitoramento e analise do desempenho de praticantes de atividades fisicas
funcionais em espacgos publicos brasileiros, com foco no auxilio ao profissional de
Educacao Fisica.

Durante o processo de desenvolvimento, foram enfrentados desafios
significativos, especialmente na coleta de dados, ja que nao havia um stakeholder
para discutir as funcionalidades necessarias para a aplicacdo. No entanto, essa
dificuldade acabou se transformando em uma oportunidade de aprofundamento no
tema, pois a busca por informacdes e a leitura de diversos artigos contribuiram para
uma compreensido mais ampla das necessidades e das praticas na area de
Educacao Fisica. Essa imersédo no tema de treinamento funcional possibilitou que o
projeto se tornasse um verdadeiro exemplo de interdisciplinaridade, no qual nao
apenas foi desenvolvida uma aplicacdo web, mas também foram fundamentadas
teoricamente as funcionalidades do sistema, a importancia do treinamento funcional
e sua aplicabilidade.

O sistema oferece diversas possibilidades de evolucdo para atender melhor
as necessidades dos profissionais de Educacao Fisica. Entre os aprimoramentos

futuros, destacam-se:

e Lista de exercicios pré-definidos com personalizagao: O sistema incluira
uma lista de exercicios pré-definidos, com a opcdo de os profissionais
adicionarem novos exercicios. Isso agilizara a prescricdo de treinos,
reduzindo a necessidade de digitagdo manual.

e Definicdo de metas personalizadas: Permitira que o profissional, junto ao
praticante, estabelegca metas como perda de peso ou ganho de massa
muscular. O profissional tragara pequenos objetivos intermediarios que
servirao como etapas para alcangar a meta principal. A cada nova analise
realizada, o profissional podera marcar quais objetivos tragados foram
atingidos e visualizar aqueles que ainda precisam ser alcangados.

e Envio automatizado de analises: Relatérios personalizados de desempenho

serdo enviados automaticamente por e-mail e WhatsApp, fortalecendo o
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acompanhamento e engajamento dos praticantes. Esse recurso seria
especialmente util para manter os praticantes informados sobre sua evolugao
e para reforgcar o acompanhamento por parte dos profissionais.

e Aprimoramento da experiéncia do usuario (UX): Fazer uma analise
aprofundada da usabilidade para cada vez mais simplificar fluxos e garantir

uma experiéncia mais intuitiva e centrada no usuario.
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