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RESUMO

O sistema de gerenciamento de treino de academia foi desenvolvido com o objetivo
de facilitar a rotina dos usuarios, tais como professores e alunos durante seus
treinos, proporcionando uma plataforma simples, acessivel e organizada. A
ferramenta surge da necessidade de ajudar os praticantes a estruturarem seus
treinos de forma pratica e eficiente, otimizando tempo e promovendo maior controle
sobre os exercicios realizados. Além disso, o sistema contribui para o incentivo a
habitos mais saudaveis, sendo um aliado no combate ao sedentarismo, a obesidade
e a outros problemas de saude, estimulando uma vida mais ativa e equilibrada. Para
alcancgar esse objetivo, foi necessario a utilizagdo de algumas ferramentas como
HTML, PHP, CSS e algumas plataformas que facilitaram a criagdo desse sistema
como GitHub, MySQL Workbench que facilitou a criagdo e modelagem do banco de
dados, além de utilizar como referéncias alguns trabalhos académicos que serviram
como base para a inicializagdo do sistema. Levando em conta o contexto geral,

espera-se que o sistema facilite a vida do aluno e do professor.

Palavras-chave: Sistema de gerenciamento de treino para academia; academia;

desenvolvimento do sistema.



ABSTRACT

The academic training management system was developed with the goal of
facilitating the routines of users, such as teachers and students, during their training,
providing a simple, accessible, and organized platform. The tool arises from the need
to help practitioners structure their training in a practical and efficient way, optimizing
time and promoting greater control over the exercises performed. Furthermore, the
system contributes to encouraging healthier habits, acting as an ally in combating
sedentary lifestyles, obesity, and other health problems, stimulating a more active
and balanced life. To achieve this goal, it was necessary to use tools such as HTML,
PHP, CSS, and platforms that facilitated the creation of this system, such as GitHub
and MySQL Workbench, which facilitated the creation and modeling of the database,
as well as references from academic works that used the site as a basis. Considering
the overall context, it is expected that the system will make life easier for both

students and teachers.

Keywords: Gym training management system; gym; software development.
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1 INTRODUGAO

Com o aumento constante do numero de pessoas em busca de uma vida
mais saudavel, a pratica de atividades fisicas, especialmente em academias, tem
ganhado destaque. Esse habito traz diversos beneficios, como a melhora do
condicionamento fisico, o controle do peso corporal e 0 aumento da longevidade.
Além disso, a pratica regular de exercicios contribui positivamente para a prevencéao
de doencgas crdnicas, como doengas cardiovasculares (infarto e AVC) e certos tipos
de cancer, como os de mama e coélon. Também tem impacto positivo na saude
mental, auxiliando no combate a depressdo e a ansiedade, destacando que a
academia é um dos principais fatores para a contribuicdo de uma melhora de vida.

Segundo a Organizacao das Nagdes Unidas (ONU), tanto a obesidade quanto
o sedentarismo sao considerados um problema global que afeta toda a populacao
mundial. Ambas estdo diretamente ligadas aos problemas de surgimentos das
doencgas cronicas e a reducdo da qualidade de vida. Além disso, segundo a ONU, a
falta de atividades fisicas faz com que cerca de 31% dos adultos, em niveis globais,
nao atinjam o nivel recomendado de atividade fisica, em 2022, o que representa
aproximadamente 1,8 bilhdes de adultos espalhados pelo mundo, ou seja, quase um
terco da populagdo mundial (WHO HEALTH ORGANIZATION, 2022a).

A Organizagcao Mundial da Saude (OMS) indicou uma tendéncia preocupante
por falta de atividade fisica entre os adultos. Durante o periodo entre 2010 a 2022, o
total aumentou em cerca de cinco pontos percentuais. Outro fator importante,
segundo dados da OMS, revela que o sedentarismo pode levar cerca de 500
milhdes de pessoas a desenvolverem doengas cronicas e outras doengas nao
transmissiveis até 2030 (WHO HEALTH ORGANIZATION, 2022b).

Outro problema relevante em escala global é a obesidade, considerada uma
das principais questdes de saude publica na atualidade. De acordo com dados da
Organizacdo Mundial da Saude, aproximadamente 1 bilhdo de pessoas vivem com
obesidade, condi¢do associada ao aumento do risco de diversas doencgas crbnicas
(WHO HEALTH ORGANIZATION, 2024).

Diante desse contexto, destaca-se a importadncia da atividade fisica como
estratégia fundamental para a promogao da saude e a prevengao de doengas. A

pratica regular de atividades fisicas contribui para a redugao de excesso de peso,
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melhora do condicionamento fisico e diminuicdo dos riscos associados a
enfermidades crbnicas, como diabete tipo 2 e doencas cardiovasculares.

Com base nesse contexto percebe-se que a academia desempenha um papel
fundamental no enfrentamento desses problemas, pois € um ambiente onde as
pessoas buscam melhorar sua saude por meio do uso de aparelhos e recursos
adequados. No entanto, existem fatores que tornam o treino mais dificil,
especialmente para aqueles que nao contam com acompanhamento profissional,
seja por limitagdes financeiras ou outros motivos. Diante disso, muitos acabam
buscando treinos por conta propria, recorrendo a sites da internet ou plataformas
para encontrar orientagdes, o que pode gerar uma desorganizagao no treino do
aluno.

Além disso, os professores também enfrentam dificuldades no gerenciamento
de treino de multiplos alunos, na personalizagao de treinos e nho acompanhamento
do progresso de cada um. O que muitas vezes acaba gerando planilhas, anotagbes
manuais ou aplicativos genéricos que nao oferecem praticidade, organizagao e
integracao necessarias para a otimizacado do processo.

Diante desse cenario, propde-se o desenvolvimento de um sistema de
gerenciamento de treinos que auxilie tanto quanto os alunos e os professores a
organizar suas rotinas de forma pratica, acessivel e eficiente. O sistema busca
atender especialmente aqueles que nao possuem acompanhamento profissional
constante.

A seguir serdo apresentados os objetivos, gerais e especificos, a metodologia
apresentando os passos envolvidos no desenvolvimento do sistema, a revisao
bibliografica, os estudos relacionados, sistemas semelhantes, desenvolvimento do

sistema e a conclusao.
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1.1 OBJETIVOS

1.1.1 Objetivo Geral

Desenvolver um sistema que auxilie no gerenciamento de treinos em
academia, facilitando a organizagdo e o acompanhamento das atividades que serao

cadastradas pelo professor e 0 aluno ira acompanhar.

1.1.2 Objetivos Especificos

1. Explorar as dificuldades enfrentadas pelos usuarios que ndo conseguem
acompanhamento ou tém dificuldades de organizar seus treinos.

2. Definir os requisitos funcionais e n&o funcionais de um sistema de
gerenciamento de treinos com base nas necessidades dos usuarios.

3. Apresentar um sistema funcional e completo, que ofereca utilidade e

praticidade para os usuarios durante os treinos da academia.

1.2 METODOLOGIA

Durante o processo de elaboragdo do TCC, algumas etapas foram
definidas com o objetivo de organizar o desenvolvimento do trabalho.

Realizar a revisao bibliografica: Essa etapa consiste em buscas por
artigos e outros trabalhos semelhantes ao tema. A etapa tem como base
referenciar o processo da pesquisa, utilizando os conhecimentos de outros
autores.

Pesquisar sistemas semelhantes: Processo de buscar os pontos
fortes e também as fragilidades de sistemas semelhantes, além da exploragao
dos seus conteudos e das suas principais caracteristicas. Essa pesquisa
facilita a analise e oferece referéncias e ideias para o tema proposto,
contribuindo para a criacdo do sistema de gerenciamento de treino para

academia.



Levantamentos de requisitos: Durante o processo de revisdo
bibliografica e analise de sistemas semelhantes, foi possivel identificar as
principais dificuldades enfrentadas por usuarios que realizam treinos em
academias sem acompanhamento profissional. Essas informagdes foram
fundamentais para o levantamento de requisitos do sistema proposto, pois
permitiram entender as reais necessidades dos usuarios e transformar essas
demandas em funcionalidades praticas e uteis.

Desenvolvimento de conhecimentos técnicos: Durante essa etapa,
foram necessarios aprimorar os conhecimentos em PHP, CSS, banco de dados
e a utilizacao de plataformas necessarias com o orientador.

Desenvolvimento do sistema: Foram utilizados os conhecimentos em
PHP, CSS e banco de dados para a criagao do sistema.

Teste do sistema: Etapa final para verificar se o sistema cumpriu o
objetivo, através das funcionalidades que atendem as necessidades do
usuario. Os testes foram essenciais para garantir a funcionalidade e assim

atingir o objetivo do sistema.

14
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2 REVISAO BIBLIOGRAFICA

Com o objetivo de fundamentar este Trabalho de Conclusao de Curso, sao
apresentados a seguir estudos e sistemas semelhantes ao tema abordado, ou seja,
sistemas de controle e gerenciamento de treinos fisicos em academias.

A busca por uma vida mais saudavel tem impulsionado o crescimento da
pratica de atividades fisicas em todo o mundo. No entanto, manter uma rotina
organizada de treinos ainda € um desafio para muitos praticantes, principalmente
para aqueles que nao contam com acompanhamento profissional. Dessa forma,
surgem sistemas de apoio ao treino que visam auxiliar na estruturacdo das
atividades, oferecendo recursos como definicdo de séries, repeticdes, controle de
carga e descanso, e acompanhamento de evolugao.

Os sistemas de gerenciamento de treino tém como principal objetivo
complementar a rotina do praticante, organizando os exercicios conforme seus
objetivos e necessidades. Essas ferramentas contribuem significativamente para a
motivacdo, disciplina e acompanhamento da performance ao longo do tempo.
Plataformas como MyFitnessPal, Nike Training Club, Smart Fit App, entre outras,
sdo exemplos de solugbes tecnoldgicas voltadas para o auxilio na pratica de
exercicios fisicos.

Além disso, com o crescimento do acesso a informagdo, muitos usuarios
acabam recorrendo a videos e postagens em redes sociais como TikTok e
Instagram para montarem seus proprios treinos. No entanto, esses métodos nem
sempre sao adequados, uma vez que nao consideram fatores individuais
importantes como nivel de condicionamento, lesdes, metas e cronogramas
personalizados.

Portanto, um sistema digital simples, funcional e adaptado a realidade do
usuario, como o proposto neste trabalho, se apresenta como uma alternativa
eficiente para organizacao dos treinos, especialmente para iniciantes e pessoas sem
acesso a acompanhamento profissional. Assim, visando oferecer ao usuario um
meio pratico de registrar e controlar seus treinos, promovendo, assim, maior
regularidade na pratica de exercicios fisicos e contribuindo com a melhora da saude

fisica e mental.
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2.1 SISTEMAS SEMELHANTES

O sistema de gerenciamento de treinos desenvolvido neste trabalho foi
inspirado em funcionalidades ja presentes em plataformas consolidadas no
mercado, que oferecem apoio a organizagao da rotina de exercicios fisicos. A seguir,
sao apresentados exemplos relevantes de sistemas semelhantes, tanto académicos
quanto comerciais, que auxiliaram na construgéo da proposta deste projeto.

Entre os sistemas semelhantes, destacam-se: o Smart Fit App, o Nike
Training Club, o MyFitnessPal e também projetos académicos relacionados ao
controle de treinos e atividades fisicas.

O Smart Fit App' é um aplicativo utilizado por alunos da rede de academias
Smart Fit. Ele permite visualizar a ficha de treino elaborada pelo instrutor,
acompanhar o progresso e acessar dicas de exercicios. Embora seja uma
ferramenta eficiente, é restrita aos clientes da rede e depende da atuacao direta do
profissional de educacéao fisica.

O Nike Training Club? ¢ um aplicativo voltado para o treinamento fisico em
casa ou na academia. Oferece uma variedade de treinos, categorizados por
objetivos (forga, resisténcia, mobilidade), e permite que o usuario selecione a
duragéao e o tipo de treino. O aplicativo & gratuito e atinge um publico amplo, porém,
por ndo ser personalizado, pode nao atender as necessidades especificas de cada
individuo.

Ja o MyFitnessPal® é um sistema voltado ao controle alimentar, mas que
também permite o acompanhamento de atividades fisicas. Seu diferencial esta na
integracao entre dieta e treino, promovendo uma visdo mais holistica da saude. No
entanto, a parte de treino € menos detalhada em comparagdo com outros apps
focados exclusivamente nessa fungéo.

No campo académico, projetos como o Sistema de Controle de Rotinas de
Exercicios Fisicos (Carvalho, 2019) propbéem o desenvolvimento de solugdes
simples para usuarios comuns, com foco em registrar séries, repeticdes e carga de

exercicios. A motivagédo desse tipo de sistema geralmente parte da falta de acesso a

! Pode ser encontrado através de Unidades Smart Fit | Escolha a Academia mais Proxima
2 Pode ser encontrado através da App Nike Training Club. NTC. Nike PT
3 Pode ser encontrado através de MyFitnessPal | MyFitnessPal



https://www.myfitnesspal.com/pt
https://www.nike.com/pt/ntc-app?msockid=3fb250a75251677d2abb4564530566c6
https://www.smartfit.com.br/academias?utm_content=743813564589&gad_source=1&gad_campaignid=14998338166&gclid=CjwKCAiA3L_JBhAlEiwAlcWO565oMomomZ91-veDW1GRm1Z4E0IMsThy1KfaMQlEXerYrNemER9BIBoCTOwQAvD_BwE
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orientagdes profissionais ou da necessidade de manter um historico pessoal de
treinos.

Esses sistemas compartilham a premissa de que a organizagdo dos treinos
auxilia na disciplina e na obtengao de melhores resultados. No entanto, muitos deles
apresentam limitagbes como complexidade de uso, excesso de funcionalidades,
necessidade de conexao com academias parceiras ou auséncia de personalizacao
real.

Diante desse contexto, o sistema proposto neste trabalho diferencia-se por
possibilitar o registro e o0 acompanhamento de treinos de forma independente, sem
vinculacdo a academias especificas ou a supervisdo constante de um profissional.
Essa caracteristica amplia o acesso de usuarios que realizam treinos de maneira
autébnoma. Como principal ponto forte, destaca-se a simplicidade da interface aliada
a organizacao das informacgdes, permitindo ao usuario acompanhar sua evolugao de
forma pratica e objetiva. Entretanto, o sistema apresenta limitagcbes, como a
auséncia de acompanhamento profissional em tempo real e a dependéncia do
correto preenchimento dos dados pelo usuario, aspectos que foram considerados
durante o desenvolvimento da solugéo e influenciaram as decisdes metodoldgicas

adotadas neste trabalho.
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3 DESENVOLVIMENTO DO SISTEMA

Essa sec¢do apresenta os seguintes artefatos do desenvolvimento do sistema:
Requisitos funcionais, casos de uso, documentacao de casos de uso, base de dados

e interfaces

3.1 PROPRIEDADES DOS REQUISITOS

Para determinar as propriedades dos requisitos foram adotadas as
denominagdes de “essencial’, “importante” e “desejavel”’. Estas denominagdes sao
definidas da seguinte forma.

e Essencial: é o requisito sem o qual o sistema nao entra em funcionamento.

e Importante: € o requisito sem o qual o sistema entra em funcionamento,
mas de forma nao satisfatéria. Requisitos importantes devem ser implementados,
mas se nao forem, o sistema podera ser usado mesmo assim.

e Desejavel: € o requisito que ndo compromete as funcionalidades do
sistema, isto €, o sistema pode funcionar normalmente sem eles. Este tipo de

requisito pode ser deixado para versdes posteriores do sistema.

3.1.2 Atores do Sistema

O sistema apresenta os seguintes atores:

e Aluno: Possui permissdo para acessar o sistema por meio de login, criar
sua conta e visualizar seus treinos de acordo com seus objetivos. Além disso, pode
consultar o cronograma semanal e organizar sua rotina de exercicios de forma
pratica e acessivel.

e Professor: Possui acesso ao sistema com privilégios estendidos, sendo
responsavel por visualizar, editar e excluir treinos cadastrados, bem como gerenciar
usuarios e configurar parametros gerais do sistema. Também pode gerar relatorios
de uso e definir padrbes para a organizagao dos treinos. Adicionalmente, o professor

pode solicitar a troca de responsavel por um aluno em casos de desligamento ou
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afastamento. Esse perfil esta previsto para versdes futuras do sistema, com foco na

manutencio e no controle do ambiente.

3.1.3 Requisitos Funcionais

Os requisitos funcionais sdo uma descri¢do das funcionalidades do sistema. O
que o sistema deve fazer para satisfazer as expectativas e necessidades dos
usuarios. Nesse sentido, a seguir sdo mostrados os requisitos funcionais do Sistema

gerenciamento de treino para academia.

[RF01] Realizar Login

Descrigao: | O sistema deve permitir que os professores e os alunos possam
realizar o seu login no sistema.
Prioridade: | o Essencial m Importante o Desejavel

[RF02] Realizar cadastro (Professor)

Descrigcao: | O sistema deve permitir que novos professores cadastrem,
informando dados como nome, e-mail e senha
Prioridade: | m Essencial o Importante o Desejavel

[RF03] Adicionar aluno (Professor)

Descricdo: | O sistema deve permitir que o professor possa adicionar um novo
aluno, realizando um cadastro por aluno.
Prioridade: | o Essencial m Importante o Desejavel

[RF04] Excluir aluno (Professor)

Descricao: | O sistema deve permitir que o professor possa realizar a acao de
exclusdo do perfil de um aluno vinculado.
Prioridade: | o Essencial m Importante o Desejavel

[RF05] Manter treino (Professor)

Descricao: | O sistema permite que o Professor possa criar, editar e excluir o
treino de um aluno.
Prioridade: | m Essencial o Importante o Desejavel
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[RF006] Visualizar os treinos (Professor e Aluno)

Descricao: | O sistema permite que o professor acesse os treinos do alunos e o
aluno o treino vinculado a ele.

Prioridade: | m Essencial o Importante o Desejavel

[RF007] Configurar Parametros de treino (Professor e Aluno)

Descrigao: | O sistema permite que o Professor e o Aluno possam configurar
acdes como carga, repeticoes, séries e tempo de descanso.
Prioridade: | o Essencial m Importante o Desejavel

[RF008] Solicitar Troca (Professor)

Descricao: | O sistema permite que o Professor busque o e-mail de um aluno e
solicite a troca de professor vinculado ao aluno.
Prioridade: | o Essencial m Importante o Desejavel

[RF009] Responder Solicitagao (Aluno)

Descricao: | O sistema permite que o aluno responda a solicitagao e aceitar ou
recusar o pedido do Professor.
Prioridade: | o Essencial m Importante o Desejavel

3.2 CASOS DE USO

A Figura 1 representa o Diagrama de Casos de Uso do Sistema de
Gerenciamento de Treinos de Academia, no qual sdo apresentados os atores
envolvidos e suas respectivas funcionalidades. O ator Aluno pode realizar login no
sistema, visualizar, mudar o dia da semana e editar seus parametros semanais,
registrar os exercicios com informagdes como séries, repetigdes, carga e tempo de
descanso, além de visualizar seu cronograma de treinos de forma organizada. O
ator Professor, por sua vez, possui permissdes para acessar o sistema via login,
gerenciar e criar os cadastros dos usuarios, realizar a exclusao de contas ou treinos
quando necessario e manter o bom funcionamento geral do sistema, além de criar,

editar e visualizar os treinos dos alunos.



Figura 1 - Diagrama de Casos de Uso
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Fonte: Autoria prépria (2025).

3.2.1 Documentagao de Casos de Uso

CASO DE USO [RF01] Realizar Login

Atores Professor e Aluno

Pré-Condigbes Um professor ou um aluno cadastrado no sistema.
Pos-Condicoes Um professor ou um aluno logado no sistema.

FLUXOS PRINCIPAL

1. O sistema exibe o formulario de login para o usuario.

2. O usuario informa as suas credenciais e solicita a entrada no sistema.

3. O sistema verifica que o usuario esta cadastrado no sistema e se suas credenciais
estdo corretas.

4. O sistema redireciona o usuario para a sua tela inicial.

FLUXOS ALTERNATIVOS

Nao ha.

FLUXOS DE EXCEGAO

2.a. Credenciais invalidas

2.a.1. O usuario insere e-mail ou senha incorretos.

2.a.2. O sistema nao encontra correspondéncia valida no banco.

2.a.3. O sistema exibe mensagem de erro indicando credenciais invalidas.
2.a.4. O sistema permanece no formulario de login.

2.b. Campos obrigatérios nao preenchidos
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2.b.1. O usuario tenta prosseguir sem preencher e-mail ou senha.
2.b.2. O sistema informa que os campos sao obrigatdrios.
2.b.3. Retorna ao formulario de login.

3.a. Conta inexistente
3.a.1. O e-mail informado nao esta cadastrado.
3.a.2. O sistema exibe mensagem informando que a conta nao existe.

CASO DE USO [RF02] Realizar Cadastro

Atores Professor

Pré-Condigbes Usuario nao pode existir no sistema.
Po6s-Condicoes Um professor cadastrado no sistema.

FLUXO PRINCIPAL

1. O professor solicita o formulario de cadastro.

2. O professor informa nome, email e senha e solicita o registro.
3. O sistema verifica se o email ja esta cadastrado.

4. O sistema cria a conta do professor.

5. O sistema confirma o cadastro e permite login.

FLUXOS ALTERNATIVOS

Nao ha.

FLUXOS DE EXCEGAO

3.a. Email ja cadastrado

3.a.1. O sistema exibe mensagem de erro, em caso de email cadastrado.

3.a.2. Impede o Login.

2.a. Campos obrigatérios nao preenchidos

2.a.1. O usuario tenta prosseguir sem preencher nome, e-mail ou senha.
2.b.2. O sistema informa que os campos sao obrigatdrios.

3.c.3. Retorna a tela de cadastro.

CASO DE USO [RF03] Adicionar Aluno

Atores Professor

Pré-Condigbes Professor deve estar logado
Pd6s-Condicbes Aluno cadastrado e vinculado ao professor

FLUXO PRINCIPAL

Adicionar Aluno

. Professor acessa tela de adicionar aluno.

. O professor informa nome, email e senha.

. O sistema verifica se o0 email ja esta cadastrado.
. O sistema cria a conta do professor.

. O sistema cria a conta do aluno.

. O sistema vincula a conta do aluno ao professor.
. O sistema confirma o cadastro.

~NOoO OB OWN -

FLUXOS ALTERNATIVOS
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N&o ha.

FLUXO DE EXCEGAO

3.a.Email ja cadastrado
3.a.1. O sistema exibe mensagem de erro, em caso de email cadastrado.
3.a.2. Impede o Login.

Campos obrigatérios nao preenchidos

2.b.1. O usuario tenta prosseguir sem preencher e-mail ou senha.
2.b.2. O sistema informa que os campos sao obrigatorios.

2.b.3. Retorna a tela de cadastro.

CASO DE USO [RF04] Excluir Aluno

Atores Professor

Pré-Condigbes Professor deve estar logado e aluno existente
Pos-Condicoes Aluno excluido do sistema

FLUXO PRINCIPAL

1. O professor acessa a lista de Alunos.

2. O professor seleciona excluir aluno.

3. O sistema solicita confirmacao.

4. O professor confirma.

5. O sistema remove o aluno e desfaz o vinculo.
6. O sistema confirma a excluséo.

FLUXOS ALTERNATIVOS

Nao ha.

FLUXO DE EXCEGAO

Excluir interrompida
3.a.1 O professor cancela a exclusao.
3.a.2 O sistema retorna a lista sem alteragdes.

CASO DE USO [RFO05] Manter Treino

Atores Professor

Pré-Condigbes Professor deve estar logado e aluno existente
Pos-Condicoes Treino criado, editado ou excluido, conforme a agao realizada
FLUXO PRINCIPAL

Criar Treino.

1. O professor acessa a tela de criacéo de treino.

2. O professor informa dia da semana, objetivo e seleciona os exercicios.
3. O sistema valida os dados.

4. O sistema cria o treino.

5. O sistema confirma a criagao.

Editar Treino
1. O professor acessa a lista de treinos.
2. O professor seleciona o treino a ser editado.




3. O professor altera dia, objetivo ou exercicios.
4. O sistema valida os novos dados.

5. O sistema salva as alteragoes.

6. O sistema confirma a edigao.

Excluir Treino

1. O professor acessa a lista de treinos.

2. O professor seleciona a opgao de excluir um treino.
3. O sistema solicita confirmacéo.

4. O professor confirma a excluséo.

5. O sistema remove o treino.

6. O sistema confirma a excluséo.

FLUXOS ALTERNATIVOS

Nao ha.

FLUXO DE EXCEGAO

Campos obrigatérios nao preenchidos
3.a.1. Algum campo obrigatdrio esta vazio.
3.a.2. O sistema informa que os campos sao obrigatdrios.

Exclusao cancelada
4.b.1. O professor cancela a exclusao.
4.b.2 . O sistema mantém o treino e retorna a lista.

CASO DE USO [RFO06] Visualizar Treinos

Atores Professor ou Aluno

Pré-Condigbes Professor ou Aluno deve estar logado
Po6s-Condicoes Visualizagao dos treinos

FLUXO PRINCIPAL

O usuario acessa a opcéao Ver Treino.

O sistema lista todos os treinos vinculados ao usuario (se professor: alunos; se
aluno: seus proprios treinos).

3. O usuario seleciona um treino para visualizar detalhes.

4. O sistema exibe as informagdes completas: exercicios, séries, repeticoes, cargas,
observacdes.

N —

FLUXOS ALTERNATIVOS

Nao ha.

FLUXO DE EXCEGAO

Treino ndo encontrado

2.a.1. O sistema informa que nao existem treinos cadastrados.
2.a.2. Oferece a opc¢ao de voltar.

CASO DE USO [RF07] Configurar Parametros de Treinos
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Atores Professor ou Aluno
Pré-Condicbes Professor ou Aluno deve estar logado
Pos-Condicoes Parametros editados

FLUXO PRINCIPAL

O ator (professor ou aluno) acessa o treino.

O sistema exibe os exercicios e seus parametros.
O ator seleciona um exercicio.

O ator altera os parametros permitidos.

O ator confirma a alteragao.

O sistema salva os novos parametros.

O sistema exibe confirmacao.

Noak~WODN -~

FLUXOS ALTERNATIVOS

Nao ha.

FLUXO DE EXCECAO

Treino sem exercicio

2.a.1. Sistema informa auséncia de exercicios.

2.a.2. Para professor: oferece adicionar.

2.a.3. Para aluno: apenas informa que o treino esta vazio.
2.a.4. Retorna conforme acao tomada.

CASO DE USO [RFO08] Solicitar Troca

Atores Professor

Pré-Condicdes Aluno devera estar cadastrado
Pd6s-Condicbes Solicitagao enviada

FLUXO PRINCIPAL

1. O professor acessa a tela de solicitagao de troca.
2. O professor faz uma busca pelo email do Aluno.
3. O professor confirma o envio da solicitagao.
4. O sistema registra a solicitagdo com status pendente.
5. O sistema notifica o aluno sobre a solicitacao.
FLUXOS ALTERNATIVOS
Nao ha.

FLUXO DE EXCECAO

Aluno nao encontrado

2.a.1 O sistema exibe mensagem informando auséncia do aluno.

2.a.2 A agao é bloqueada.




26

CASO DE USO [RF09] Responder Solicitagao
Atores Aluno

Pré-Condigbes Aluno deve estar logado
Pos-Condigbes Aluno troca ou continua de professor

FLUXO PRINCIPAL

O aluno recebe uma solicitacao.

O sistema exibe a solicitagdo pendente.

O aluno seleciona “Aceitar” ou “Recusar”.

O sistema registra a resposta do aluno.

Se aceito, o sistema troca o professor vinculado ao aluno.
O sistema atualiza o status da solicitagao.

ok wnN-=

FLUXOS ALTERNATIVOS

Nao ha.

FLUXO DE EXCEGAO

Aluno deixa como pendente

3.a.1. O aluno nao responde.
3.a.2. O sistema mantém a solicitagdo como pendente.

3.3 BANCO DE DADOS

A Figura 3 apresenta o banco de dados do sistema, que possui cinco tabelas
que constituem o banco de dados com o tipo de informacdo que cada uma delas
armazena.

A tabela usuarios armazena as informacdes dos usuarios cadastrados no
sistema, como nome, e-mail, senha, telefone, data de nascimento e tipo de usuario.
Esses dados séao utilizados exclusivamente para fins de autenticacao, identificacdo e
personalizagao do uso do sistema, sendo tratados de forma restrita e segura.

A tabela treino armazena os dados dos treinos criados, como o objetivo do
treino, o dia da semana em que sera realizado e o vinculo com o usuario
responsavel. J&4 a tabela exercicios armazena as informag¢des dos exercicios
associados a cada treino, incluindo nome do exercicio, numero de séries, repeticoes,

carga e tempo de descanso.
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Ressalta-se que as informagdes dos usuarios sdo utilizadas apenas para o
funcionamento do sistema proposto, ndo sendo compartilhadas com terceiros,

seguindo principios basicos de privacidade e prote¢cao de dados.

Figura 3 - Diagrama do Banco de Dados

ﬂ £ sistema_treino exercicio_info

g id :int(11) n O sistema treino exercicio
2 grupo_muscular : varchar(50) ¢ id - int(11)

2 nome_exercicio : varchar(100) # series - int(11)

= gif_url - varchar(2553) # repeticoes : int(11)

2 descricao - text # descanso_ser : int(11)

# treino_id : int(11)

u £ sistema freino usuarios # carga  int(11)

5 exercicio - varchar(100)

" ¢ idPessoas : int(11) /
g telefone : varchar(16) / TSI
2 nome : varchar(45) /
@ email - varchar(45) /ﬂ £ sistema_treino treino
5 senha : varchar(255) @ idTreino : int(11)

m data_nascimento - date & objetivo - varchar(45)

5 tipo_usuario : varchar(45) # usuario_id : int(11)

4 professor_id - int(11) @ dia_semana : varchar(20)

n O sistema_freino solicitacao_troca
2 id - int(11)

# aluno_id : int(11)
Ay professor_id_solicitante : int(11)

o status : enum(’pendente’ 'aprovada’.'recusada’)
m data_solicitacao - datetime
m data_atualizacao : datetime

Fonte: Autoria prépria (2025).
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3.4 INTERFACES

Esta seg¢do apresenta as principais telas do sistema. A Figura 3 apresenta a
tela inicial de login do sistema, onde €& apresentado o usuario tem a opgao de

realizar cadastro.

Figura 3 - Tela Inicial

RISE UP [

NO PAIN, NO GAIN

Bem-vindo ao RiseUP

O sistema ideal para academias onde professores podem cadastrar e
acompanhar treinos, enquanto alunos acompanham seu progresso
de forma prética e eficiente.

Fazer Cadastro

Fonte: Autoria prépria (2025).

A Figura 4 apresenta a tela de cadastro, em caso do usuario clicar em “Fazer

Cadastro”. O usuario preenche as seguintes informagdes: nome, e-mail e senha.

Figura 4 - Tela de Cadastro
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NO PAIN, NO GAIN

Cadastro de Professor

Digite seu nome completo

Email:

Digite seu email

Senha:

Digite sua senha

Cadastrar

Ja tem uma conta?
Fazer login

Fonte: Autoria prépria (2025).

A Figura 5 apresenta a tela de Login, onde o usuario devera preencher seus
dados para realizar sua conta. O usuario preenche informagées como e-mail e

senha e realiza o login.

Figura 5 - Tela de Login

| RISE UP

NO PAIN, NO GAIN

Entrar no Sistema

Email:

Digite seu email

Senha:

Digite sua senha

Entrar

N&o tem uma conta?
Cadastrar-se

Fonte: Autoria propria (2025).

A Figura 6 apresenta o Painel do Professor, onde o usuario podera cadastrar

aluno, ou buscar pelo e-mail de um aluno ja existente.

Figura 6 - Tela do Professor
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ng UP |l painel do Professor

Buscar aluno pelo email w
KB4 Alunos do Professor Augusto

Nenhum aluno cadastrado ainda.

Cadastrar novo aluno

Fonte: Autoria prépria (2025).

A Figura 7 permite realizar o cadastro de um aluno, onde o professor
preenche as informag¢des como nome, e-mail e senha. Apds o cadastro, o aluno fica

vinculado ao professor que o cadastrou.

Figura 7 - Tela de Cadastrar Aluno

Il RISE UP |li Painel do Professor ‘w‘ Augusto >

Adicionar Novo Aluno

Nome:

Digite 0 nome do aluno

Email:

exemplo@dominio.com

Senha:

Crie uma senha

Cadastrar Aluno

Fonte: Autoria propria (2025).

A Figura 8, apds o cadastrado sucedido, aparece uma lista de aluno vinculado
ao professor, o professor tem a opgao de ver o treino do aluno ou excluir o aluno

vinculado a ele.
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Figura 8 - Tela com aluno cadastrado

‘:’. ? ‘ Augusto ¥

Buscar aluno pelo email @
K4 Alunos do Professor Augusto + Adicionar Novo Aluno
Nome Email Acées
Joéo Pedro Joao@hotmail.com

Fonte: Autoria propria (2025).

A Figura 9 mostra o treino do aluno, conforme demonstrado, ndo aparece
inicialmente nenhum treino, logo €& necessario cadastrar um treino, também é
possivel mudar o dia da semana, conforme for necessario, seja o aluno querer

mudar por ter perdido o treino ou outro motivo.

Figura 9 - Tela de Treino

( ? ) Augusto ¥

Dia da Semana:  Segunda Vv

Nenhum treino cadastrado para Segunda.

Fonte: Autoria propria (2025).

A Figura 10, ao clicar em “Novo Treino”, aparece um formulario de cadastro
para o treino, onde o professor seleciona o dia de semana, grupo muscular, objetivo,
carga, repeticao, séries e tempo de descanso. Ao selecionar um grupo muscular, o
sistema filtra os exercicios do grupo muscular selecionado, apds o preenchimento da

informacgéo, o professor cadastra o treino e aparece na tela de treino.
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Figura 10 - Tela de Formulario de Treino

X Criar Treino ‘ Voltar ‘

Cadastro de Novo Treino
Grupo Muscular

Selecione um grupo

Dia da Semana Objetivo
Segunda v

Exercicio Séries Repeticdes Carga (kg)
Selecione um exercicio v 3 10 0

Fonte: Autoria prépria (2025).

A Figura 11 mostra como o sistema se comporta apds o cadastro de um

treino, onde € possivel ver a execucao do exercicio, editar e excluir.

Figura 11 - Treino

| Painel do Professor \?\ Augusto ¥

‘%’ Treinos de Jodo Pedro

Dia da Semana:  Segunda v

Carga

Exercicio Grupo Séries Repeticdes (kg) Objetivo Agoes

Agachamento Livre

Ver execugdo

Editar

Perna 3 10 25 Forca

Pés afas

paralelas ao chao. Em seg adamente.

Fonte: Autoria prépria (2025).
A Figura 12 mostra como fica o sistema apds o Professor preencher o treino e
deixar pronto por aluno utilizar, caso clique “Ver execucao”, caso nao clique, o Gif

nao aparece.

Figura 12 - Tela de treino pronta
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ng up Painel do Professor (® ) Augusto~

‘%’ Treinos de Jodo Pedro

Dia da Semana:  Segunda Vv

Exercicio Séries Repeticoes Carga (kg) Objetivo
Agachamento Livre
Perna 3 10 25 Forga Editar
Ver execugio
Cadeira Extensora
Perna 3 10 50 Forca Editar
Ver execugdo
Leg Press
Perna 3 10 100 Forca Editar
Ver execugio

Fonte: Autoria propria (2025).

A Figura 13, onde o Professor Clica em “Excluir” um determinado exercicio, o
sistema exibe uma mensagem de confirmacgao, onde o professor determina se quer

excluir.

Figura 13 - Tela de Exclusao

localhost diz

Tem certeza qu

Fonte: Autoria prépria (2025).

A Figura 14 mostra como o sistema se comporta apdés a confirmagéao de

exclusao do exercicio.

Figura 14 - Exercicio excluido
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[ ng ] Hru Painel do Professor

Dia da Semana:  Segunda v

Exercicio Séries Repeticées Carga (kg) Objetivo
Agachamento Livre
Perna 3 10 25 Forca Editar
Ver execugao
Cadeira Extensora
Perna 3 10 50 Forca Editar
[Ver execuceo |

Fonte: Autoria prépria (2025).

A Figura 15 mostra a tela inicial do aluno, onde o aluno podera visualizar seus
treinos. Como demonstrado na tela, o sistema exibe que é dia de descanso. Em

caso do aluno alterar o dia da semana, a tela inicial pode mudar.

Figura 15 - Tela do Aluno

(®) Joso Pedro~

Treino de Sabado Sabado v

Hoje é dia de descanso

Fonte: Autoria prépria (2025).

A Figura 16, apds o aluno mudar o dia da semana, o sistema muda o treino e

exibe os treinos cadastrados pelo professor nesse determinado dia. O aluno tem a
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opcao de editar os parametros de um determinado exercicio e ver a execug¢ao, em
caso de duvida.

Figura 16 - Tela Mudar Treino

‘ ? ) Jodo Pedro v

||I ng ] Ill Treinos de Jodo Pedro

Segunda v

Treino de Segunda

Repeticoes Carga (kg) Objetivo Acoes

10 25 Forca H

Exercicio Séries

Agachamento Livre
Perna 3

[ como fazer?
Cadeira Extensora
—— Perna 3 10 50 Forca n

Fonte: Autoria prépria (2025).

A Figura 17, onde o aluno faz a edicdo dos parametros, editando os campos
como séries, repeticbes e carga, logo apos a edigdo, o sistema exibe uma

mensagem de confirmacao.

Figura 17 - Tela de Parametros

Jodo Pedro ¥

III ng ] ||| Treinos de Jodo Pedro

X

Alteragbes salvas com sucesso!
Segunda v

Treino de Segunda

Repeticdes Carga (kg) Objetivo Acdes

v e (B

Exercicio Grupo  Séries

Agachamento Livre
Perna 3
[ Como fazer? |

Cadeira Extensora
(omofaer) Perna 3 10 50 Forga n
Como fazer?

Fonte: Autoria prépria (2025).
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Na Figura 18, o professor faz uma busca pelo e-mail de um aluno, o aluno
devera estar obrigatoriamente cadastrado e vinculado a um professor. Em caso de

busca bem sucedida, o sistema exibe uma mensagem de solicitar troca.

Figura 18 - Tela de Busca E-mail

‘ mg[ up H Painel do Professor ( “ Augusto ™

Buscar aluno pelo email Buscar

Aluno encontrado: Augusto Sommer

‘ Solicitar troca de professor

K4 Alunos do Professor Augusto + Adicionar Novo Aluno
Nome Email Acoes
Jodo Pedro Joao@hotmail.com

Fonte: Autoria prépria (2025).

A Figura 19, exibe uma mensagem de confirmagdo, apoés o professor

confirmar a solicitacdo de troca a um aluno.

Figura 19 - Tela de confirmagéao

(® ) Augusto~

Solicitagdo enviada para o aluno.
4 Alunos do Professor Augusto + Adicionar Novo Aluno
Nome Email Acdes
Jo@o Pedro Joao@hotmail.com

Fonte: Autoria prépria (2025).
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A Figura 20, demonstra a tela inicial de um aluno, onde o aluno acessa sua
conta e recebe uma solicitagdo de troca de professor com uma mensagem. O aluno
tem a opcao de aceitar ou recusar a solicitacdo desse professor. Caso recuse, 0
sistema muda o status da solicitagdo e da como “Recusado”, caso contrario, o

sistema confirma a troca e o aluno passa a estar vinculado com outro professor.

Figura 20 - Tela de Resposta

(® ) Augusto Sommer ~
45/

Solicitacées de troca de professor:
Augusto solicitou ser seu professor.

Treino de Segunda Segunda v

Exercicio Grupo Repeticoes Carga (kg) Objetivo
Pulldown
- - Costas 3 10 100 Forca B
[(Como fozert |
Rosca Martelo
‘ ; ‘ Bragos 3 10 100 Definir u
Como fazer
Desenvolvimento com Halteres
c 3 Ombro 3 10 10 Definir (8)
omo faz

Fonte: Autoria prépria (2025).

Na Figura 21, em caso do aluno aceitar a solicitagdo do professor, o aluno
passa a estar vinculado e aparece na lista de alunos gerenciados por esse

determinado professor.

Figura 21 - Tela do Professor 2

{ ng up Hrﬂ Painel do Professor

K Alunos do Professor Augusto + Adicionar Novo Aluno
Nome Email Acoes
Augusto Sommer Sommer@gmailcom
Joéo Pedro Joao@hotmail.com

Fonte: Autoria prépria (2025).
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4 CONSIDERAGOES FINAIS

O presente Trabalho de Conclusao de Curso resultou no desenvolvimento de
um sistema voltado a organizagdo e ao acompanhamento de treinos em academias,
com foco em facilitar a interagao entre professores e alunos. A solugédo desenvolvida
permite o cadastro de alunos, a criacdo de treinos personalizados e o
acompanhamento da evolugao dos usuarios, contribuindo para uma rotina de treinos
mais estruturada e acessivel.

O sistema demonstrou-se funcional ao disponibilizar aos alunos acesso direto
aos treinos prescritos, bem como descricdes detalhadas e recursos visuais que
auxiliam na correta execucdo dos exercicios, reduzindo duvidas durante o
treinamento. Dessa forma, a proposta atende ao problema identificado, oferecendo
uma ferramenta de apoio que otimiza o processo de ensino e aprendizagem no
contexto da pratica de atividades fisicas.

Como limitagdes, destaca-se a auséncia de recursos avancados de
acompanhamento profissional em tempo real e a dependéncia do correto
preenchimento das informacgdes pelos usuarios. No entanto, essas limitacbes nao
comprometem o funcionamento da solugcdo, sendo compativeis com o escopo
definido para o trabalho.

Como trabalhos futuros, sugere-se a ampliagao de biblioteca de exercicios e
a implementagdo de recursos audiovisuais, como videos explicativos, permitindo
maior flexibilidade aos professores e uma melhor compreensao dos movimentos por

partes dos alunos.
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