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 PROPOSTA DE UM SOFTWARE PARA AUXILIAR NA ELAB 0

DE TREINOS FfSTeas

RESUMO

Este trabalho propBe um software para calcular o Indice de Massa Corporal (IMC)
e criar treinos personalizados, visando melhorar a salde dos alunos.
Desenvolvido em Java com a IDE IntelliJ IDEA, o software automatiza o cdlculo
do IMC, fornecendo recomendagBes personalizadas. Testes demonstraram precisdo e
facilidade de uso em diferentes dispositivos. Possiveis expansdes incluem
cdlculos especificos para grupos demogrdficos e monitoramento do progresso em
tempo real. 0 software é destacado por sua utilidade para treinadores,
professores, academias e alunos, enfatizando a importancia de colaboragBes com
a area da salde. Nas conclusGes, ressaltamos a continua necessidade de
desenvolvimento do software que pode impactar positivamente no bem-estar fisico
e mental. O artefato se mostra promissor para treinadores, professores de
educagdo fisica, academias e estudantes.

Palavras-Chave: arquitetura de software. cdlculo do imc. engenharia de software.
treinos fisicos.

PROPOSAL FOR A SOFTWARE PROGRAM TO HELP DESIGN
PHYSICAL TRAINING SESSIONS

ABSTRACT

This work proposes software to calculate the Body Mass Index (BMI) and create
personalized training, improving students' health. Developed in Java with the
Intel1iJ IDEA IDE, the software automates BMI design, providing personalized
recommendations. Tests obtained with precision and ease of use on different
devices. Possible expansions include demographic-specific calculations and real-
time progress monitoring. The software is highlighted for its usefulness for
coaches, teachers, gyms and students, emphasizing the importance of
collaborations with the healthcare sector. In the suggestions, we highlight the
continuous need for software development that can positively impact physical
and mental well-being. The projects are presented as a promise for coaches,
physical education teachers, gyms and students.

Keywords: software architecture. bmi calculation. software engineering. physical
training.
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INFRODUGAO o 5 —

A elaboracdo de treinos personalizados para alunos de academias é uma tarefa
complexa e desafiadora, que exige do professor de educacdo fisica o conhecimento de
diversas variadveis, como o0s objetivos, o nivel de condicionamento fisico e as
caracteristicas fisicas do aluno. Um dos desafios na elaboracdo de treinos
personalizados é a coleta e andlise das informacbes do aluno. O professor precisa obter
dados como peso, altura, nivel de condicionamento fisico, histérico de salude e objetivos
finais do aluno.

Com um software, essas informacBes podem ser coletadas automaticamente, o que
1ibera tempo para que o professor se concentre na andlise e elaboracdo do treino, além
da manutencdo de um histérico de cada individuo, o que pode auxiliar na correcdo do
percurso e objetivos finais com o treinamento.

0 presente artigo apresenta o desenvolvimento de um software para calcular o
IMC como uma ferramenta para auxiliar na elaboracdo de treinos em academias. O software
foi desenvolvido em Java utilizando a IDE (Ambiente de Desenvolvimento Integrado)
Intellij IDEA. De acordo com a JetBrains [2020 ou 2023], Intellid IDEA acompanha um dos
editores de c6digo mais avancados do setor, que permite detectar erros no desenvolvimento
rapidamente, sugerir opcbes de complementacdo de codigo com reconhecimento preciso do
contexto, realizar refatoracfes seguras e muito mais.

A construcdo de um projeto que gere um sistema informatizado é composta por
uma série de atividades, tarefas e acles que realizadas adequadamente geram ao final,
um produto de qualidade para uso diverso. Para Pressman (2021), um projeto é um conjunto
de atividades para atingir um objetivo amplo, e é utilizada independentemente do dominio
de aplicacdo, do tamanho dos negécios, da complexidade dos esforcos ou do grau de rigor
com que a engenharia de software serd aplicada.

Na andlise e desenvolvimento deste produto, adotou-se como foco principal,
que o sistema se mantenha no cdlculo do IMC, associado ao histérico de atividades
fisicas assim como as indicacOes médicas para manutencdo e melhoria da salde, gerando
um treino personalizado para atender seus objetivos e expectativas finais.

Acreditamos que o software proposto pode ser uma ferramenta auxiliar valiosa
para os treinadores, professores de educacdo fisica, academias e alunos em geral, pois
automatiza uma tarefa que é essencial para a elaboracdo de treinos personalizados.

Dentre os beneficios para a salde fisica e mental que as atividades fisicas
podem proporcionar, a utilizacdo deste software inclui rotinas para ajudar os individuos
a atingir seus objetivos de salde, como perda de peso, ganho de massa muscular ou
melhora da aptiddo cardiovascular, reducdo do risco de lesdes com sugestdes de exercicios
adequados de forma segura e eficaz, o que reduz o risco de lesdes, e na melhoria da
saude mental com a prdtica regular de exercicios fisicos direcionados e personalizados,
podendo melhorar o humor, reduzir o estresse e melhorar a qualidade do sono, entre
outros.

A utilizacdo de softwares para calculo do IMC e personalizacdo do treino,
pode ser uma ferramenta valiosa para auxiliar os treinadores, professores de educagdo
fisica, academias e alunos na manutencdo da qualidade de vida.

METODOLOGIA

Durante a escrita do artigo, a metodologia de pesquisa aplicada na
desenvoltura do texto foi a Pesquisa Bibliogrdfica. A Pesquisa Bibliografica é
proveniente de fontes publicas com relacdo a tematica em estudo, elas sdo consideradas
bibliograficas quando hd publicacbes em boletins, revistas, 1ivros, pesquisas, teses,
artigos impressos ou eletrdnicos e em outros meios de comunicacdo (programas de TV,
audiovisuais e —gravacdes). Segundo Lakatos (2023) e "Sua finalidade € colocar o
pesquisador em contato direto com-twdo. 0 que foi escrito, dito ou filmado s =
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" diEgﬁmiHﬂdO assunto, 1nc1u510éh“toﬁ£eﬁéngjas seguidas de debates que tenha sido
_~Aranscritas de alguma forma.

A bibliografia pertinente significa nao apenas definir—e resolver problemas
conhecidos, mas também explorar novas dareas onde os problemas ainda ndo estdo bem
especificados e tem a finalidade de permitir ao pesquisador um reforco paralelo para
analisar suas pesquisas e informacBes. Sendo assim, a pesquisa bibliogrdfica ndo é
apenas a repeticdo do tema escrito, pois propicia a andlise de um assunto sob nova
perspectiva, chegando a conclusdes inovadoras.

Segundo Lakatos (2023) e " Em relacdo aos tipos e fontes bibliogrédficas,
podemos dizer que, da mesma forma que as fontes de documentos, as bibliograficas variam,
fornecendo ao pesquisador muitas informacbes e exigindo manipulacdo e procedimentos
diferentes."”

MATERIAIS E METODOS

Durante as aulas da disciplina de engenharia e arquitetura de software,
realizadas no ano de 2023, foram trabalhados os conceitos para o desenvolvimento de
software de alta qualidade, que atenda aos requisitos do usudrio e que seja sustentavel
ao longo do tempo, justificado conforme Pressman e Maxim (2021), que antes de iniciar
qualquer trabalho técnico, é uma boa ideia criar um conjunto de requisitos para todas
as tarefas de engenharia.

Jd a arquitetura de software, que é uma parte importante da engenharia de
software, trabalha com elementos relacionados a tomada de decisbes sobre a estrutura,
organizacdo e design de um sistema de software. Pressman e Maxim (2021) definem que a
arquitetura de software fornece uma representacdo que facilita a comunicacdo entre todos
0s envolvidos.

Os principais conceitos utilizados no desenvolvimento incluem, os requisitos,
que sdo as necessidades e expectativas dos usudrios, o design que é 0 processo de
criacdo que atenda aos requisitos, a implementacdo que baseada no design e deve atender
0S requisitos, é o processo de codificacdo, os testes que sdo realizados para garantir
que 0 sistema de software funcione conforme o esperado, e a manutencdo, que é 0 processo
de correcdo de erros e melhorias no sistema de software apds o lancamento.

Flach, Costa e Feitosa (2023) destacam que, durante o desenvolvimento de um
software é essencial descrever conceitos fundamentais, padroes de codificacdo e boas
praticas de desenvolvimento. 0s testes de software também oferecem uma forma de
documentar a funcionalidade por meio da qual desenvolvedores podem ter uma visdao mais
detalhada sobre o funcionamento interno e a integracdo com outros sistemas.

Além desses conceitos, outros tépicos importantes empregados na engenharia e
arquitetura de software, que incluem o estudo da arquitetura, deve ser flexivel e
escalavel para atender as mudancas de acordo com as necessidades dos usuarios, a busca
por melhorias nos projetos, momento que é utilizado solucdes comprovadas para problemas
comuns de design de software, que sdo os padrdes de projeto, que podem ajudar a melhorar
a qualidade e a reusabilidade do cdédigo. Os testes automatizados que sdo executados sem
intervencdo humana, que podem ajudar a aumentar a eficiéncia e a confiabilidade dos
testes, e o0 monitoramento e a andlise, que sdo utilizados para coletar dados sobre o
desempenho e 0 uso de um sistema de software. Esses dados podem ser usados para melhorar
0 desempenho e a confiabilidade do sistema.

A compreensao desses conceitos é essencial para o desenvolvimento de software
de alta qualidade, e foram primordiais para a projecdo do sistema, garantindo assim um
artefato confidvel, econdmico e que atenda aos requisitos de um software usual. Durante
0 estudo e durante o desenvolvimento, buscou-se continuamente a compreensdo da temdtica.

0 software foi desenvolvido em Java utilizando a IDE Intellid IDEA, em
computadores com sistema operacional Windows 10, com o banco de dados MySQL e com testes

RN . - ) ; ) A~
unitdrio_e-de—integracao continues. Conforme Pressman e Maxim (2021), a engenharia de.~
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_J;Qﬁ%Wé?é € norteada por um conjunto de prinedpios fundamentais que ajudam na-aplicacao
_~ de um processo significativo e na execucdo de métodos de engenharia-de-software eficazes.
Neste contexto, o desenvolvimento seguiu as seguintes etapas:

a) Requisitos: Foram definidos a partir de entrevistas com professores de
educacdo fisica e alunos de academias;

b)  Projeto: Desenvolvido utilizando a metodologia de desenvolvimento de
software orientada a objetos.

c) Implementacdo: Utilizando a Ilinguagem de programacdo Java e a IDE
Intel1iJ IDEA.

d) Testes: 0 software foi testado utilizando ferramentas de teste unitario
e de integracdo continua.

e) Implementacdo: O software foi implementado em um servidor local.

Todo o desenvolvimento ocorreu nos Taboratdrios de informdtica da faculdade,
assim como oS testes e implantacdo em servidor local.

RESULTADOS E DISCUSSAO

0 software foi desenvolvido para calcular o IMC com precisdo, dentro da margem
de erro aceitdvel. Além disso, fornece recomendacdes para a elaboracdo de um treino em
academia, baseadas no 1indice de massa corporal do wusudrio, no seu nivel de
condicionamento fisico e nos seus objetivos.

A partir dos testes realizados em aula, o produto se mostrou funcional e de
facil utilizacdo, se demonstrando Gtil para auxiliar na elaboracdo de um treino em
academia fornecendo recomendacdes personalizadas para cada usuario. Visto o atual
momento de desenvolvimento tecnoldgico, o software evidencia-se como uma ferramenta
inovadora, pois assegura um controle efetivo na proposta e com adequada manutencdo e
ajustes do histérico do aluno, o que pode contribuir para a melhoria da salde e do bem-
estar das pessoas. Outro facilitador no uso, é a navegabilidade em variados dispositivos,
podendo ser utilizado por pessoas de todas as faixas etarias e niveis de condicionamento
fisico.

Ap6és a fase inicial e no desenvolvimento 1implementado, identificou-se
possibilidades de expansdo do software, para incluir ajustes em eventuais limitacoes
assim como a inclusdao de novas funcionalidades, como o de acompanhar o progresso do
usudrio fornecendo em tempo real recomendacdes personalizadas para cada exercicio, de
acordo com seu nivel e dedicacdo, associados as recomendacbes médicas. Dentre as
possibilidades de expansdo, cabe ressaltar as facilidades de construcdo de outras
rotinas na codificacdo visando o calculo do IMC baseado em necessidades futuras, conforme
descreve o estudo de Takesian et al. (2018).

A obesidade central, caracterizada pelo acimulo de gordura na regidgo do tronco e abdome possui
como um de seus componentes a gordura abdominal visceral, cuja medida de sua espessura é de grande
importancia por ser importante indicador de risco cardiovascular. O desenvolvimento de um indice
que evidencie de forma mais objetiva a relacdo de distribuicdo da massa e gordura no tronco pode
trazer contribuicdo na classificacdo da obesidade e sua relacdo de favorecimento para doencas
associadas. (Takesian et al., 2018, p. 3).

Além de possiveis implementacdes conforme apresentam Takesian et al. (2018),
com o cédlculo do indice de massa corpérea do tronco, pode-se estender este artefato
para diferentes idiomas, em novos dispositivos méveis, ou mesmo no controle alimentar,
de acordo com o cardapio do usuario.

Lopes, Goncalves e Eustaquio (2017) apresentam em seu estudo, 0s possiveis
resultados do IMC de acordo com a OMS (Organizacdo Mundial da Salde), que discute a

utilizacdo das-tecnologias—aliadas a matemdtica em prol da salde. Na Tabela 1, Lopes,ﬁf,//ﬁ

//- .-:--.“:f\\?_fﬁS ,---/
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Tabela 1: Possiveis resultados do IMC de acordo com a OMS (Sem distincdo de sexo).

CMSSIFICAC;&O IMC 0 QUE PODE ACONTECER
. . Queda de cabelo, infertilidade, auséncia
2 s ,
Muito abaixo do peso | 16 a 16,9 kg/m menstrual .
Abaixo do peso 17 a 18,4 kg/m’ Fadiga, stress, ansiedade.

Peso normal

18,5 a 24,9 kg/m

Menor risco de doencas cardiacas e vasculares

Acima do peso 25 a 29,9 kg/n? Fadiga, md circulagdo, varizes.
Obesidade Grau I 30 a 34,9 kg/m? Diabetes, angina, infarto, aterosclerose.
Obesidade Grau II 35 a 40 kg/m? Apneia do sono, falta de ar.

Obesidade Grau III

Maior que 40 kg/m?

Refluxo, dificuldades para se mover, escaras,
diabetes, infarto, AVC.

Para o cdlculo do IMC apresentado na Tabela 1, um funciondrio insere os dados,
como nome, idade, peso, altura e objetivos. O IMC é calculado e 0 sistema gera um treino
personalizado. O treino é gerado em um arquivo PDF e pode ser encaminhado ao aluno. Na

Fonte: Lopes, Gongalves e Eustdquio (2017).

Figura 1 é apresentado o fluxograma com a sequéncia de uso do sistema.

Figura 1: Fluxograma do Sistema de IMC.

Professof——

Cadastrar treino de
aquecimento para
evitar lesGes
N ‘Cadastrar treino
Calcular IMC Consultar Treino
IMC = Paso f mprimir treino ou sms’
altura x aftura ‘Consolidar dados e
, l . hs arquivar
Treino cadastrade -
pelo Professor gt s
Fim de
processo
O

Fonte: Os autores.
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”é}///’//sﬂ 0 fluxograma apresentgaghﬁghFTguraml, apresenta as etapas para o edTeulo do
" IMC e elaboragdo de treino fisico foi proposto. 0 sistema—é-dividido—em duas partes,
uma para alunos e outra para professores descrita da seguinte forma:

a) Para alunos - Permite realizar o cédlculo do IMC e consultar o treino
fisico elaborado pelo professor. 0 treino é elaborado de acordo com o
IMC do aluno, seus objetivos e condicdes fisicas.

b)  Para professores - Possibilita consultar os alunos cadastrados e seus
respectivos treinos. 0 professor também pode realizar novos cadastros,
alterar treinos existentes e acompanhar o progresso dos alunos.

0 sistema apresenta-se como uma ferramenta promissora e que pode contribuir
para a melhoria da salde e do condicionamento fisico de pessoas de todas as idades. No
entanto, é importante ressaltar que ndo substitui a orientacdao de um profissional de
educacdo fisica. 0 projeto foi elaborado com a finalidade de apresentar também uma
interface amigdvel aos usudrios, para que 0s alunos consigam inserir seus dados de forma
interativa. Com isso, aplicamos os conceitos de Design de Interfaces, que é um dos
topicos estudados na disciplina IHC (Interacdo Humano-Computador), com sua importancia
definida por Pressman e Maxim (2021) para a engenharia de usabilidade, que é a parte do
trabalho de projeto de experiéncia do Usudrio que define a especificacdo, o projeto e
0 teste da interacdo homem-computador de um artefato de software.

Segundo Sobral (2019), o design é um processo indicado para produzir
diferenciais em uma interface de sistemas. Atualmente, estd entre os principais pontos
que merecem destaques no desenvolvimento de interfaces de hardware e software. Para que
esses conceitos sejam aplicados de forma correta, € necessdrio atender padroes de design
para entrega de uma interface integrada com a usabilidade.

Dessa forma, na Figura 2 e 3 estdo apresentadas as principais interfaces que
0 aluno utiliza para interagir de forma eficiente para se comunicar com as informacoes
de forma clara e sucinta, fornecendo assim, a melhor experiéncia do usudrio.

Figura 2: Tela Cadastro Alunos

REGISTRO DE ALUNOS

Nome
E-maill
Telefone

Endereco

Senha

Inserir sua foto Conflrmar senha

Registrar

Fonte: Os autores

J/fjﬁﬂﬁfﬁﬂ’//. Revista UNILUS Ensino e Pesquisa, v. 20, n. 61, out./dez. 2023; N-2318-2083 (eletronico) e-p. 136"-



LETICIA DA SILVA GUALBERTO DOS SANTOS, ENIR DA SILVA FONSECA

= ‘Figura=3+-Tela Calculadora IMC
~ Calcule seu IMC

Peso:
Sair

Altura: Atualizar

Alterar senha

Resultado:

ws'::a':a‘“’“ [ Imprimir treino ] [ Enviar por sms ]

Fonte: Os autores

A Figura 2 permite que o aluno cadastre suas informacdes pessoais no sistema,
e apés o preenchimento dos campos solicitados, os dados sdo validados e uma mensagem é
exibida solicitando a confirmacdo do registro. A tela de cadastro, permite que 0 aluno
mantenha suas informacdes pessoais atualizadas para pontuais ajustes em seu treino,
oferecendo 0s seguintes beneficios:

a) Automatizacdo do cadastro de alunos: a tela automatiza o cadastro,
liberando tempo para que o professor de educacdo fisica e equipe
envolvida, se dedique em outras tarefas.

b)  Controle efetivo de alunos: permite que o professor de educacdo fisica
controle os dados dos alunos, o que pode contribuir para a melhoria do
atendimento, entre outras.

Na Figura 3, é apresentado a calculadora para o IMC, que permite o cdlculo e
0 recalculo em qualquer tempo. O botdo consolidar dados, além de gerar um relatério com
as recomendacbes para o0 treino com visualizacdo em tela, envia coépia ao e-mail
cadastrado, e ao mesmo tempo realiza a consolidacdo das informacdes no Banco de Dados.

A sistema proposto, automatiza o cdlculo do IMC e possibilita a personalizacdo
com melhorias no acompanhamento do treino, permitindo novas recomendacdes aos alunos.
0 controle efetivo e manutencdo do histérico, asseguram que nenhuma etapa de treino foi
subtraida, contribuindo para a melhoria da salde e do condicionamento fisico.

CONCLUSOES

Essa pesquisa apresentou uma proposta para o desenvolvimento de um software
seguindo as etapas de lTevantamento de requisitos, desenvolvimento de projeto, construcdo
em uma linguagem de programacdo, testes e implementacdo em um servidor local.

0 software foi desenvolvido em Java usando a IDE IntelliJ IDEA e se apresenta
com potencial para ser uma ferramenta Util aos treinadores, professores de educacdo
fisica, academias e alunos em geral. A metodologia utilizada foi a pesquisa
bibliografica, que envolveu a revisdao de literatura e informacdes disponiveis sobre o
tema, elemento fundamental para o embasamento e desenvolvimento do software que atenda
as necessidades dos usudrios.

Durante o processo descrevemos as etapas de desenvolvimento do software, desde
a definicdo dos—requisitos-até a implementacdo e os testes, destacando a importancia d@ﬁf,~

_ ..f\\?—rﬁs -F-_/
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"}QQHCQTEbS como design de 1nterf;;;;;z;7§§§f93uautomat1zados na criagdo de um software de
" alta qualidade. —

Identificou-se a possibilidade de novos estudos para a expansao do software,
incluindo o cadlculo do Indice de Massa Corpérea do tronco. A incorporacdo de novas
funcionalidades, para o acompanhamento do progresso em tempo real e a personalizacdo de
recomendacdes de exercicios de acordo com as preferéncias individuais e as indicacOes
médicas.

Validou-se com os resultados iniciais, que a proposta se demonstra como um
sistema de facil utilizacdo, e como uma ferramenta promissora para auxiliar na elaboracdo
de treinos personalizados. Além disso, o artigo aponta possiveis melhorias e expansoes
para o software, como o cadlculo do IMC para diferentes grupos demograficos e a inclusdo
de acompanhamento do progresso do usuario.

Enfatizamos que para a continuidade do desenvolvimento, a importancia em
trabalhar com outras dreas de conhecimento, como medicina e nutrigdo, possibilitando
uma construcdo mais abrangente, com um produto seguro e funcional aos usuarios,
humanizando o0s treinamentos coletivos e em grupos sem deixar de levar em conta as
preferéncias individuais.

Em pesquisas futuras, indicamos estudos para a implementacdo e melhorias além
da expansdo para diferentes grupos demograficos, e o monitoramento do progresso do
usudrio em tempo real, a integracdo de informacdes sobre alimentacdo. Novos estudos
interdisciplinares podem enriquecer o software, tornando-o uma ferramenta mais completa
e holistica para o bem-estar fisico e mental.
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