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Resumo

Movimentar-se é parte da vida humana, esta ligado a cultura, significados e influencia
diretamente seu comportamento. Aderir a um comportamento fisicamente ativo € um processo
complexo e dinamico, sobretudo neste momento pandémico em que estamos (COVID-19).
Desta forma, este trabalho objetivou a criacdo de um sistema web capaz de gerenciar exercicios
fisicos possiveis de serem realizados em casa ou ao ar livre, visando a melhoria da aptidéo fisica
relacionada a satde. O SisGEF, foi implementado utilizando as tecnologias: NodeJS, NextJS,
PostgreSQL e Strapi. Possui duas funcionalidades basicas ao usuario/cliente: resultados de
avaliacOes fisicas realizadas e acesso ao programa de treinamentos. Ao profissional de educacao
fisica cabe: inserir usuarios/clientes, elaborar e vincular programas de treinamento e registar
avaliacOes realizadas. O fluxo de uso do sistema é simples e intuitivo, consiste em duas fases
ciclicas: avaliacdo fisica e programa de exercicios. A avaliacdo fisica tem o objetivo de
mensurar a aptiddo fisica e determinar os exercicios adequados ao usuario/cliente. Os
programas de treinamento sdo compostos por treinos, constituidos por uma sequéncia de
exercicios com indicacdo de frequéncia, volume e intensidade. Na fase de execucdo dos
exercicios, o usuario/cliente tem acesso ao seu programa de treinamento contendo: objetivo do
treino, quantidade de séries, lista de exercicios e um video tutorial de como executar cada
exercicio. Apos finalizar o treino, em um clique, o sistema carrega o proximo treino, seguindo
desta forma até a finalizacdo do programa, iniciando um novo ciclo com uma nova avaliacao
fisica. Cabe salientar que ndo é objetivo deste sistema, substituir o profissional de educacgédo
fisica e sim apresentar-se como uma alternativa viavel para a orientacdo de exercicios fisicos
de forma segura, levando em consideracdo a aptiddo fisica e objetivos de seus clientes,
tornando-os ou mantendo-os fisicamente ativos, sobretudo neste contexto pandémico em que
nos encontramos.

Palavras-chave: Sistema web; Treinamento Fisico; Exercicio fisico; aptiddo fisica;

Saude.
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1. INTRODUCAO

O movimento faz parte do cotidiano do ser humano, esta ligado & sua cultura,
significados e influencia diretamente em seu comportamento (ANDRADE, 2018). Aderir a um
comportamento fisicamente ativo e, principalmente, conseguir manter a regularidade na pratica
de exercicios fisicos, na contemporaneidade, € muito complexo e dindmico (BARROS, 2012).
Fatores como a violéncia, infraestrutura, motivacéo e, ainda, o0 momento pandémico ao qual
estamos submetidos por conta da COVID-19, acabam desestimulando a pratica de atividades
fisicas ao ar livre ou mesmo em ambientes fechados, restringindo, ainda mais, a pratica de tais
atividades.

Segundo dados da Organizacdo Mundial da Satde (OMS), os baixos niveis de atividade
fisica em ambito global atingem praticamente todos os paises desenvolvidos e em
desenvolvimento, sendo que em paises desenvolvidos, esses indices acometem mais da metade
de suas populagdes. Aproximadamente 60% da populacdo mundial ndo realiza atividade fisica
suficiente para promover beneficios a satde (WHO, 2018).

Como resposta a estes altos indices de inatividade fisica, foi elaborado O “Plano de a¢do
global 2018-2030: mais pessoas ativas para um mundo mais saudavel”, organizado pela OMS,
estabelece quatro objetivos e recomenda 20 a¢des politicas que sdo possiveis de serem aplicadas
a todos os paises, e aborda multiplos determinantes culturais, ambientais e individuais da
inatividade fisica, de forma a fornecer dados que venham a servir de orientacdo para gestores e
profissionais de salude.

O “Plano de agao global 2018-2030” visa diminuir em 15% os indices de inatividade
fisica nas populacfes dos paises membros. Uma das estratégias apresentadas, diz respeito ao
treinamento de profissionais de salde e demais profissionais, sistemas de dados inteligentes e
com possibilidades integrativas e a utilizacéo de tecnologias digitais. Sdo 4 pilares que orientam
0 documento, a saber: (i) Sociedades mais ativas — Normas sociais e atitudes; (ii) Criar
ambientes mais ativos — Espacos e lugares; (iii) Criar pessoas mais ativas — programas e
oportunidades, e; (iv) Criar sistemas ativos — Governanca e facilitadores da acdo politica
(OPAS, 2018).

Em termos de conexdao com o “Plano de Acao Global 2018-2030”, esta iniciativa esta
inserida no terceiro pilar, atuando para a formacéo de pessoas mais ativas fisicamente, por meio
de um programa de intervengdo educativa em saude, utilizando-se da pratica orientada de
exercicios fisicos, corroborando para a aquisicdo de um estilo de vida ativo/saudavel.

Mediante aos riscos relacionados & inatividade fisica, tem-se estimulado a

implementacao e a avaliacdo de intervencgdes que promovam a pratica regular de atividade fisica
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relacionadas aos cuidados com a salde, assim como a utilizacdo das tecnologias de informacgéo
e comunicagdo - TICs (RIBEIRO et al. 2017). Ogata (2018), aponta que a utilizagdo das TICs
se apresenta como eficaz ferramenta de estimulo a mudanca de comportamento, seja, através
de dispositivos moveis, redes sociais ou aplicativos.

Atualmente existem inimeras plataformas digitais no mercado, que oferecem modelos
de treinamentos para serem realizados pelos usuérios, da rede, em locais diversos, que embora
tenham sido criados por especialistas, ndo ha intervencdo profissional durante o processo,
limitando-se a execuc¢do e 0 auto acompanhamento do éxito ou ndo, na execucao das tarefas
preestabelecidas.

Neste cendrio, este trabalho tem o objetivo de relatar a criacdo de um sistema web capaz
de gerenciar programas de exercicios fisicos possiveis de serem realizados em casa ou ao ar
livre, elaborados e orientados por um profissional de educacéo fisica, por intermédio do sistema

web.

2. METODO

Na elaboracéo e posterior implementacdo de um projeto, a escolha das ferramentas e/ou
tecnologias que serdo empregadas em seu desenvolvimento sdo essenciais (ARTIA, 2019).
Desta forma, a escolha das tecnologias utilizadas neste trabalho foi baseada em suas
funcionalidades individuais, mas, sobretudo, nas potencialidades de execu¢do em conjunto.

O sistema web SisGEF foi implementado com o uso das seguintes tecnologias: NodeJs,
NextJS, PostgreSQL e Strapi, tecnologias estas sem custos para utilizacdo, apenas havendo
custo para hospedagem do sistema. Sua estruturacdo foi dividida em duas partes, a saber:
Backend e Frontend.

Para o backend, foram utilizadas as seguintes tecnologias e suas respectivas funcdes, a
saber: NodelS: responsavel por fornecer o ambiente de desenvolvimento na linguagem
JavaScript, responsavel pela funcionalidade de botGes e campos de preenchimento;
PostgreSQL.: responsavel por fornecer o servigo de banco de dados, com armazenamento e
recuperacao dos dados cadastrados, e; Strapi: responsavel pela estrutura para a geracdo de uma
plataforma de gerenciamento de contetdo que conversa com a interface de usuario, participante
da pesquisa, e com o banco de dados da plataforma web. Utilizando o framework Strapi, foi
possivel criar a plataforma de gerenciamento de contetudo para armazenar os dados cadastrados,
0 gerenciamento dos programas de treinamento, modelos e atribuicdo dos treinos aos
usudrios/clientes cadastrados, além do cadastro e gerenciamentos dos exercicios fisicos que

compdem os treinos.



CONAIS AY

Sociedade Cearense de Pesquisa e Inovagses em Sadde

doity.com.br/conais2021

O frontend contou com o desenvolvimento de uma interface de usuario utilizando os
principios do Progressive Web Applications (PWA), garantindo uma experiéncia agradavel e
consistente, como de um aplicativo para dispositivos maéveis, contudo, sem a necessidade de
realizacdo de Download, utilizando o navegador como motor de execucdo (DEVELOPERS
GOOGLE A, 2019). Desta forma os dados coletados e apresentados ao usuério/cliente ndo seréo
armazenados em seu dispositivo pessoal, e sim enviados para o servi¢o de backend onde sera
tratada e armazenada. Para esta etapa de desenvolvimento frontend, foram empregadas as
tecnologias NodeJS e ReactJS: responsavel por fornecer a arquitetura para o desenvolvimento
da interface de usuério e relacionar os dados inseridos pelo usuério/cliente, ao banco de dados
do sistema backend.

3. RESULTADOS E DISCUSSAO

O desenvolvimento de um software € um processo que requer um conjunto de agdes
metodoldgicas e a utilizagdo de diferentes ferramentas, alinhadas a uma sequéncia de
atividades, onde estdo inclusos o planejamento, elaboragéo, execucéo e testes do produto a ser
entregue (MARCORATTI, 2014).

Para o desenvolvimento deste sistema web optamos pela linguagem JavaScript, ou
simplesmente JS. Trata-se de uma linguagem de script muito versatil, podendo ser utilizada na
construcdo de websites e diversas outras aplicacdes, como na cria¢do de interacdes entre partes
de sistemas, a¢des e reagdes de um botdo, entre outras utilidades (MDN, 2020).

O processo de elaboracdo do SisGEF partiu da analise de requisitos, considerada uma
etapa primordial no desenvolvimento de softwares, pois é nesta etapa que sdo levantadas as
exigéncias do sistema, baseando-se nas necessidades de uso e disponibilidade de tecnologias.
Pressman (2011) afirma que tal mecanismo permite analisar as necessidades do usuario
(demandante) possibilitando a obtencdo de uma solucdo adequada ou minimamente viavel,
utilizando-se a elicitacdo de requisitos.

Nesta etapa foram definidos os tipos de usuérios, as funcionalidades do sistema, suas

entidades e os relacionamentos das entidades. Desta forma temos:

Figura 1: Tipos de usudrios e funcionalidades de cada usuario.
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Usuario/Cliente

—{ visualiza Avaliagiao Fisica cadastra; visualiza. }—

~{ visualiza Exercicio Fisico cadastra; visualiza. }—

~{ visualiza e finaliza Treino elabora; visualiza. }—

elabora; atribui;

visualiza e finaliza i % G H
‘{ Programa de Treino Vistaliza:
Usuario/Cliente cadastra; visualiza. };

Fonte: Autores, 2020.
Os tipos de usuarios foram definidos tendo em vista a necessidade de utilizacdo do

sistema e 0s atributos das entidades. Por se tratar de um sistema de gerenciamento de exercicios
fisicos, ficou estabelecido a distribui¢ao de duas chaves de usuarios, a saber: o “usuario admin”
(profissional de educagdo fisica) e o “usudrio cliente” (participante do programa de exercicios
fisicos). Apos o estabelecimento destes perfis, deu-se a distribuicdo das funcbes ou operacdes
possiveis de serem realizadas por cada perfil e o nivel de acesso as informacdes.

Ao usuario admin foi concedida a permissao para: (i) cadastrar usuarios clientes; (ii)
cadastrar os exercicios fisicos, que fardo parte do banco de dados de exercicios fisicos possiveis
de serem executados pelo usuéario cliente; (iii) cadastrar os resultados das avaliacdes fisicas
aplicadas aos usuarios clientes; (iv) elaborar os treinos; (v) elaborar os programas de treinos
baseado nos resultados das avaliagdes fisicas, para cada usuério cliente cadastrado, e; (Vi)
atribuir os programas de treinos a cada usuario cliente cadastrado. Todo o fluxo de utilizagéo
do sistema, fica acessivel ao usuario admin para atualizacdes de dados e novos cadastros.

Ao usuario cliente cabe: (i) visualizar os resultados de suas avaliagdes fisicas realizadas;
(i1) visualizar e finalizar seu programa de treino; (iii) visualizar e finalizar seu treino, e; (iv)
visualizar seus exercicios. Ao finalizar seu treino, o sistema carrega automaticamente o novo
treino (proxima secdo de treinamento) e ao finalizar o programa de treinamento, 0 usuario
cliente recebe uma mensagem o parabenizando por ter cumprido uma etapa e avisando sobre o

agendamento de uma nova avaliagao fisica (vide fig. 2).
Figura 2: Mensagem do sistema parabenizando a finalizagdo do programa de treinos e avisando do

agendamento de uma nova avaliagéo fisica.



ONAIS ALY

so Nacional de Inovagoes em Saude SOCEPIS
doity.com.br/conais2021

%  Acompanhamento 3

Parabéns vocé finalizou o programa, aguarde o préximo teste.

Fonte: Autores, 2021.

Com base na definicdo dos perfis de acesso e funcionalidades, categorizamos as
entidades e seus atributos. Entende-se por entidade qualquer elemento contido no sistema ao
qual se deseja armazenar dados. Ja os atributos, sdo as caracteristicas das entidades ou o que as
descrevem dentro de cada dominio. Na figura 4 apresentamos as entidades e seus atributos. E
possivel notar os mesmos atributos para as entidades admin e usuério cliente, porem as
permissdes de acesso as funcionalidades do sistema sdo distintas, como apresentado

anteriormente.

Figura 3: Entidades e seus atributos.

SisGEF

I Admin Avaliagdo Fisica Exercicio Fisico

Programa de Treino

| Nome completo | | dados gerais | | objetivo | | objetivo | | objetivo |

| | | | l

categoria dados | descricao | | descri¢do | | descri¢do |
antropométricos ‘ l I

e-mail/login | volume volume volume
‘ aptiddo fisica I intensidade intensidade intensidade
| observacdes , | video tutorial | | exercicios | | exercicios |

Usuario/Cliente

O relacionamento entre as entidades, ou seja, a interdependéncia entre elas dentro da

Fonte: Autores, 2020.

organizacdo do sistema, foi elaborada a partir das funcionalidades e tipos de usuarios. Para
tanto, foi utilizado o Modelo Entidade-Relacionamento ou, simplesmente, MER.

O MER, idealizado por Chen (1976), € empregado na modelagem dos dados e tem como
intuito, compreender de forma bem definida quais as entidades que precisam estabelecer

relacfes l6gicas de organizacdo das informacdes, facilitando, desta forma, a arquitetura dos
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bancos de dados e 0 acesso a estes dados pelos tipos de usuérios, estabelecendo regras que
interligam estas relagdes (RAMAKRISHNAN e GEHRKE, 2002).

Figura 4: Relacionamento entre as entidades.

Exercicio

Fisico

Avaliacao

Programa de
Treino

Usuério
Cliente

Fonte: Autores, 2020.
Podemos observar na figura 4, os relacionamentos existentes entre as entidades

supracitadas, onde a entidade admin relaciona-se com as demais entidades, ficando a cargo
desta, o cadastramento dos dados referentes as demais entidades existentes no sistema, assim
como a defini¢do das relagfes entre as entidades. A entidade usuério/cliente, também se
relaciona com todas as demais entidades, no entanto sem a possibilidade de cadastramento de
novos dados, sendo possivel, apenas, a geracdo de dados de finalizacdo de treinos e programas
de treinos.

Ainda na figura 4, é possivel estabelecer a interdependéncia das entidades, onde a
avaliacdo fisica implica diretamente no tipo de exercicio fisico que serd proposto. Da mesma
forma, o tipo de exercicio relaciona-se com o modelo de treino, implicando no programa de
treino, tendo como foco central, as necessidades do usuario cliente.

Uma vez que, 0s requisitos e 0 mapeamento de entidade e relacionamento foram
elaborados, foi utilizado o framework Strapi, que permite a construcdo de um sistema de
gerenciamento de conteddo por meio da descrigdo visual desse mapa de entidade e
relacionamento, onde essa aplicacdo backend tem como objetivo de armazenar os dados
cadastrados dos usuarios/clientes (compleicdo fisica e resultados dos testes de aptid&o fisica), a
elaboracdo e gerenciamento dos programas de treinamento, modelos e atribuicdo dos treinos
aos usuarios/clientes cadastrados, além do cadastro e gerenciamento dos exercicios fisicos que
compdem cada treino.

Para o desenvolvimento frontend, foram empregados os principios do Progressive Web

Appications (PWA), que garantem a experiéncia de uso de um aplicativo, quando se utiliza
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dispositivos moveis ou um website, quando a navegacdo se da através de um desktop ou
notebook. Esta versatilidade faz com que a aplicacdo se adapte a diferentes tamanhos de telas,
atendendo um maior numero de usuarios, plataformas e diferentes tecnologias (PONTES,
2018). Em relacdo a adaptacdo ao tamanho de tela dos diferentes dispositivos, cabe ressaltar
que ndo hé& perdas de visualizacdo dos contetidos, possibilitando uma navegacgéo confortavel ao
usuério (ZEMEL, 2017).

Figura 5: Interface do usuario cliente, referente a secdo de treino em dispositivo mével e em

desktop/notebook.
Atividades do Treino atual Atividades do Treino atual |
Skip Baixo * 45seg A Skip Baixo - 45seg N

Descrigdo
g i p— Condicionamento cardiorrespiratério
R, o Posigdo Inicial: De pé, pés paralelos e
Posigdo Inicial: De pé, pés paralelos e antebragos flexionados em 902, posicionados
antebragos flexionados em 90°, posicionados a0 lado do corpo. Execugdo: Realizar uma

ao lado do corpo. Execugao: Realizar uma corrida, sem deslocamento, com pequena
corrida, sem deslocamento, com pequena elevagédo dos joelhos, alternadamente.
elevagdo dos joelhos, alternadamente.

Objetivo

Video Tutoria
m Skip Baixo

Condicionamento car piratério

Video Tutorial

@ Skip.Baixo... INSTITUTO
L E . FEDERAL
y | Malo’grosso do Sul e
g ampus
3 Dourados * B
i i S
i i i
. B4
| celular | ’ desktop/notebook ‘

Fonte: Autores, 2020.

O processo de desenvolvimento do frontend, € um processo que requer alguns cuidados,
pois € no resultado deste processo que se da o encontro do usuério com a estruturacdo do sistema
que foi desenvolvido. E no frontend que as tecnologias de interface sdo interpretadas e
apresentadas aos usuarios em forma de possibilidades de escolhas, dentro do sistema.

Para este trabalho, a implementagdo do frontend se deu com a utilizacdo da tecnologia
Next.JS, trata-se um framework React em linguagem JavaScript. A tecnologia Next.JS consiste
em uma biblioteca JavaScript, sendo utilizada na construcdo de interfaces de usuario. Desta
forma, foram criadas as seguintes telas: (i) login e senha; (i) secdo de treino; (iii) finalizacdo do

programa de treinos, e; (iv) resultados da avaliacéo fisica.

Figura 6: Tela de login/senha e tela de resultados da avaliacéo fisica.
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4  Acompanhamento Fer
Perfil Demonstrativo

Formulario de acesso Testes realizados

Em: Teste realizado em 5/6/2021 A

demonstrativo@teste.com.br

Santia® @ 87.4

46.9%
2 58

52cm 72cm

108 cm 2970 m

Fonte: Autores, 2021.
Partindo do principio de que o cadastro de usuarios clientes e os demais dados serdo de

responsabilidade do admin (profissional de educacéo fisica), optamos por elaborar uma tela de
login da forma mais simples e limpa, onde é atribuido ao usuario cliente um acesso através de
um login (e-mail pessoal) e senha (fornecida pelo profissional de educacéo fisica).

Em relacdo a tela de visualizagdo do resultado das avaliacGes fisicas, é possivel acompanhar os
dados antropomeétricos e referentes aos testes de aptiddo fisica aplicados pelo profissional
responsavel.

O sistema web SisGEF foi elaborado com duas funcionalidades basicas ao usuério
cliente: visualizacdo dos dados referentes a seu programa de treinos (avaliagdo fisica, exercicios
fisicos, treinos e programas de treinos) e finalizacdo dos treinos e programas através de um
cliqgue ao completar tais etapas. O fluxo de uso do sistema é simples e intuitivo, sendo
organizado em 2 fases ciclicas: Fase de avaliacdo fisica e fase de execucdo do programa de
treinos.

Durante a fase de avaliacdo fisica é realizado um conjunto de aferi¢Ges relacionadas a
sua compleicdo fisica, além de testes para a verificacdo de sua aptidao fisica, com o objetivo de
identificar o nivel de condicionamento fisico e, baseado em seu perfil e nos resultados desta
avaliacdo, o profissional de educacdo fisica elaborara e orientara o programa de treinos ideal
para este usuario cliente.

Durante a fase de execucdo do programa de treinos, o usuario cliente tem acesso, via
sistema web, ao seu programa de treinos, atribuido pelo profissional de educacdo fisica
responsavel por seu acompanhamento.

O programa de treinamento € composto por treinos (um dia do programa), com sua
descricdo e objetivos, compreendendo uma lista de exercicios fisicos que devem ser realizados,

seguindo uma sequéncia elaborada pelo profissional de educacéo fisica. Cada exercicio fisico
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possui uma descri¢do da sua execuc¢do, um video tutorial de execucdo, além de indicagdes de
volume e intensidade em que deve ser executado.

Ap0s a finalizacdo do treino do dia, em um clique, o sistema carrega o treino do proximo
dia, sendo assim até a finalizacdo do programa de treinamento. Apds este periodo, inicia-se um
novo ciclo com uma nova fase de avaliacao fisica.

A implantacdo do sistema foi realizada na plataforma Vercel, mantenedora das
tecnologias de desenvolvimento utilizadas, garantindo, assim, a compatibilidade de tecnologias
e a eficiéncia das funcionalidades, utilizando-se de simples configuracdes.

4, CONSIDERAC}@ES FINAIS

Este trabalho apresentou o desenvolvimento de um sistema web capaz de gerenciar
programas de exercicios fisicos possiveis de serem realizados em casa ou ao ar livre, elaborados
e orientados por um profissional de educacdo fisica. Foram apresentadas as tecnologias que
fizeram parte de seu desenvolvimento e implementagéo, assim como a formatagéo conceitual e
estrutural do projeto, além de todos os elementos necessarios para sua construcdo e
implantacdo. Trata-se de um sistema relativamente simples, onde ha o relacionamento direto
entre dois atores (usuario cliente e admin/profissional de educacdo fisica), com o
acompanhamento da préatica de exercicios fisicos mediada por um sistema web. Cabe ressaltar
que ndo € objetivo deste sistema, substituir o profissional de educacdo fisica e sim apresentar-
se como uma alternativa vidvel para a orientacao de exercicios fisicos de forma segura, levando
em consideracdo a aptiddo fisica e objetivos de seus clientes, tornando-os ou mantendo-os
fisicamente ativos, sobretudo neste contexto pandémico em que nos encontramos, por conta da
COVID-19.
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