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RESUMO

NOBREGA, Claison Marques da. Implementacdo de um sistema mobile de apoio ao
Profissional de Educacéo Fisica para a realizacdo da avaliacdo fisica, periodizacédo de
treino e prescricdo dos exercicios. 2020. 47 f. Trabalho de Concluséo de Curso (Graduag&o)
— Curso de Sistemas de Informacdo, Centro Universitario Luterano de Palmas, Palmas/TO,
2020.

Na prescricao de atividades fisicas, a periodizacdo tem como objetivo fazer um planejamento
de treino para melhorar o desempenho de alunos com o intuito de aumentar o desempenho
fisico, sem sobrecarrega-lo. Neste trabalho foi desenvolvido um software para dispositivos
moveis para realizar a periodizacdo de treino de forca onde é possivel realizar a prescri¢éo dos
exercicios, que sdo definidos de acordo com cada fase da periodizacéo, bem como realizar as
avaliacOes fisicas dos alunos. O software permite a insercdo bem como armazena a periodizagdo
as prescricdes de exercicios e as avaliagOes fisicas, de forma a facilitar ao profissional
acompanhar a evolucdo dos alunos. Para o desenvolvimento desse trabalho foram utilizadas as
ferramentas: lonic framework, para o desenvolvimento do software e Firebase, para o
desenvolvimento do banco de dados. O software foi desenvolvido a partir de estudos dos
conceitos relacionados, depois foi feito o levantamento de requisitos junto ao especialista,
seguindo da criacdo de um protdtipo da aplicacdo que teve a sua validacdo junto ao especialista,
e por fim o desenvolvimento do aplicativo final. Como resultado, chegou-se ao software mobile
desenvolvido para o apoio ao Profissional de Educacao Fisica para a realizacdo da avaliacao
fisica, periodizacdo de treino e prescri¢do dos exercicios que visa facilitar o trabalho deste pois
o profissional pode utilizar a aplicacdo para o controle do treinamento, onde pode registrar uma
avaliacdo prévia, criar uma rotina de treinamento contabilizada em numero de séries, repeticdes,

quantidade de carga mobilizada e monitoramento da evolucgédo dos alunos.

Palavras-chave: Periodizacdo, Prescri¢cdo, Avaliacdo, Mobile
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1 INTRODUCAO

Para a realizacdo de atividades fisicas e prescricdo de treinos de forgca, organizar uma
periodizacdo de treinos fisicos € indispensavel. Assim, faz-se necessario que o aluno seja
submetido a uma bateria de testes onde serdo coletados dados e informac6es indispensaveis
para garantir a seguranca e o sucesso da periodizacdo de treino. Segundo Roschel et al. (2011) a
periodizagdo, “tem por objetivo precipuo, a melhoria do desempenho fisico-esportivo através
da aplicacdo de um processo organizado e sistematico composto por exercicios fisicos”.

De forma geral o Profissional de Educacdo Fisica deve seguir protocolos de avaliacéo,
como, antropometria, perimétrica, dobras cutaneas, didmetro 6sseos, dados cardiovasculares e
metabdlicos e a avaliacdo da dor. Com o propoésito de conceber um ambiente de trabalho para
o profissional da educacéo fisica, dando agilidade a seu trabalho, o presente trabalho prop6e o
desenvolvimento de um sistema mobile capaz de fornecer apoio ao Profissional de Educacéo
Fisica para a realizacdo da avaliagdo fisica, periodizacdo de treino e prescri¢do dos exercicios,
dando a este profissional a possibilidade de acompanhar seus alunos.

Mas entdo como desenvolver um aplicativo mobile de apoio ao Profissional de
Educacao Fisica para a realizacdo da avaliacdo fisica, periodizacdo de treino e prescricdo dos
exercicios? A partir da utilizacdo de ferramentas de desenvolvimento mobile e a interagdo com
0 especialista, para um melhor entendimento do assunto, foi possivel desenvolver o sistema que
apoie o Profissional de Educacdo Fisica na realizacdo da avaliacéo fisica, periodizacédo de treino
e prescricdo dos exercicios.

No desenvolvimento deste trabalho objetivou-se caracterizar os elementos principais de
avaliacdo fisica, da periodizacdo de treino e da prescricdo dos exercicios; desenvolver um
maodulo para célculo da periodizacdo; desenvolver médulos para avaliagdo e para prescricdo de
exercicios e verificar a funcionalidade dos mddulos junto ao especialista do dominio. Ao final,
buscou-se disponibilizar ao Profissional de Educagdo Fisica uma aplicacdo mobile onde o
profissional possa montar uma periodizacao de treinos visto a partir de seus inUmeros processos,
a comecar pela realizacdo das avaliagOes fisicas, montar um planejamento de treino e ainda
prescrever 0s exercicios de forma que a periodizacdo permita acompanhar o aluno por,
inclusive, varios anos. Esta forma de trabalhar a periodizacdo apresenta-se como uma tarefa
complexa em todo seu processo pois envolve, ainda, varios calculos, como o célculo de 1IRM e

calculos de protocolos antropométricos, o que torna todo esse processo longo e desgastante.



Com a utilizacdo do aplicativo mobile para apoio ao Profissional de Educacdo Fisica na
realizacdo da avaliacdo fisica, periodizacdo de treino e prescri¢do dos exercicios, o profissional
pode utilizar a aplicacdo para o controle do treinamento, onde pode-se registrar uma avaliacao
prévia, criar uma rotina de treinamento contabilizada em nUmero de séries, repeticdes,
quantidade de carga mobilizada e o monitoramento da sua evolugédo. Desta forma, contribui
para uma melhor performance do aluno, a fim de motiva-lo a ter mais dedicag&o aos treinos e
proporcionando ao profissional um desempenho eficiente em todo o processo de
acompanhamento deste aluno, tudo isso podendo ser realizado no mesmo equipamento e onde
o profissional estiver localizado.

Este trabalho estd organizado por secbes onde a secdo 2, apresenta 0 embasamento
tedrico para o trabalho, a secdo 3 apresenta os matérias e metodologias seguidas para o
desenvolvimento desta aplicacdo, a secdo 4, e onde apresenta os resultados e discussdes do
trabalho, onde sdo apresentadas as telas da aplicacdo e trechos de cédigos desenvolvidos para
essa aplicacao, e, por fim, a se¢do 5, apresenta as consideraces finais deste trabalho.



2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 AVALIACAO FISICA

Segundo o Conselho Federal de Educacdo Fisica - CONFEF (2016, p. 2), “a Avaliacdo Fisica
é um procedimento técnico-cientifico que objetiva reunir elementos para fundamentar a tomada
de decisédo sobre 0 método, o tipo de treinamento esportivo, de preparacgdo fisico-desportiva, de
atividade fisica e/ou de exercicio fisico”. Isto torna a avaliagdo fisica obrigatoria como apoio
ao Profissional de Educacéo Fisica, de forma que permita verificar o nivel da satde e a aptiddo
fisica do aluno, uma vez que esses resultados sdo utilizados para a elaboracgéo da periodizacéo,
prescri¢do dos exercicios, e demais procedimentos a serem adotados (PRESTES, 2016). Nesse
contexto o Profissional de Educacdo Fisica deve estar capacitado para realizar uma avaliacéo
fisica detalhada, utilizando alguns protocolos de avaliacdo, como a avaliagdo anamnese,
avaliacdo antropomeétrica que subdivide em perimétrica, dobras cutaneas e de diametro 0sseos,
avaliacdo da dor, além de dados cardiovasculares e metabdlicos, que foram desenvolvidos nesse
trabalho.

A antropometria é definida como o estudo das medidas de tamanho e propor¢des do
corpo humano. Além de fornecer informac6es das medidas fisicas e de composicao corporal, €
um método ndo invasivo e de facil e rapida execucdo. As medidas antropométricas mais
utilizadas séo: peso, estatura, perimetros e dobras cutaneas (MENEZES, 2005). Ainda segundo
Guedes et al. (2006, p. 37) “a principal vantagem da utilizacdo de medidas antropométricas
direcionadas a monitoracdo do crescimento fisico reside na possibilidade de realizar
comparagdes diretas e objetivas”, desde que sejam obedecidos procedimentos padronizados e
que seja feita a descricdo das técnicas de medidas utilizadas.

A medida perimétrica, ou de perimetros, sdo medidas realizadas em partes especificas
dos membros localizados no eixo longitudinal do corpo. Para esse procedimento é utilizada
uma fita métrica em milimetros e com apoio de um dispositivo de controle, e deve ser realizado
em repeticdo de trés vezes utilizando como resultado a média desses valores (GUEDES et al.,
2006). Esse procedimento pode ser realizado estando o corpo relaxado ou contraido e, como
exemplo, pode-se realizar essas medi¢des como exemplo no pescogo, torax, braco, antebraco,
punho, cintura e membros do corpo que tenham circunferéncias.

A medida de dobras cutaneas surgiu na primeira guerra a partir de estudos de um grupo
de antropdlogos que onde desenvolveram um compasso espacial para que fosse possivel medir
gordura de locais especificos, instrumento chamado de Adipdmetro (Figura 1) utilizado até hoje
para esse procedimento, atualmente o modelo Harpenden, é um Adipémetro referéncia em

pesquisas da area, com precisdo de 0,2mm . Esse procedimento tem como principal finalidade
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avaliar, indiretamente, a quantidade de gordura contida no tecido celular subcutaneo e estimar
a proporcao de gordura em relacdo ao peso corporal do individuo (PITANGA, 2008; GUEDES
et al. 2006).

Figura 1 - Adipdmetro

&

Como exemplo esse teste é realizado nos triceps, biceps, torax, abdominal entre outras,

T

e com esses resultados pode-se identificar riscos pela falta ou excesso de gordura, controlar a
nutricdo do aluno podendo realizar recomendacdes dietéticas e exercicios, podendo ainda
acompanhar o crescimento e mudancas corporais. Com essas dobras coletadas € possivel
determinar as equacdes de dobras cutaneas de Pollock (3 e 7 dobras), a de Guedes, e a de
somatotipo, que servem para entender as caracteristicas corporais de cada aluno, sendo dividida
em: endomorfia, que se refere a caracteristica de maior acumulo de gordura relativa. A
mesomorfia, destaca-se o grande relevo muscular aparente, como contornos predominantes na
regido do trapézio, deltdide e abdome. E a ectomorfia que esté relacionada ao comprimento dos
0ss0s e superficie da pele (GUEDES, 1999).

A medida de diametro 6sseo tem como objetivo indicar a distancia entre duas
extremidades anatdmicos definidas como proeminéncias dsseas, que devem ser identificadas
pelo avaliador por toque. estas medidas sdo usadas com a finalidade de determinar a
constituicdo fisica, para fins ergondmicos, e acompanhar o crescimento humano. E utilizado
para esse procedimento um aparelho de metal denominado paquimetro, como mostra a Figura
2 de tamanho variados e calibrados em centimetro (cm) ou milimetro (mm) com precisdo de
0,01 cm ou mm, (PITANGA, 2008).
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Figura 2 - Paquimetro.

~

Na avaliacdo da dor é utilizada uma escala para determinar quanto esforco aquele aluno
fez, em um exercicio ou em uma série de exercicios. A dor é, segundo Colpo et al. (2013, p.
37), “motivo para inimeros problemas, a dor pode se tornar o principal foco de atencdo dos
individuos, limitando suas atividades diérias e afetando a qualidade de vida (QV) de suas
familias. Uma das escalas mais utilizadas é a escala visual analdgica-EVA (onde existe uma
linha entre “sem dor” e “com dor” ¢ o aluno faz um risco para determinar qual o seu nivel de
dor), podendo utilizar também, outras escalas como: Qualitativa (contendo o0s seguintes
adjetivos: "Sem Dor"; "Dor Ligeira"; "Dor Moderada"; "Dor Intensa"; "Dor Maxima".);
Numérica (sendo que 0 corresponde a classificacdo “Sem Dor” e 10 a classificacdo “Dor
Maxima”); e a de Faces (onde se tem emoticons para definir qual nivel de dor o aluno sente)
(TIGGEMANN et al. 2010).

Na avaliagdo onde se coletam dados cardiovasculares e metabolicos sobre o aluno, o
profissional pode utilizar dois procedimentos o Physical Activity Readiness Questionary (PAR-
Q) e o American Heart Association (AHA). O PAR-Q, segundo Rosa et al (2019, p.5), “foi
desenvolvido pelo Ministério da Saide do Canada para individuos com idade entre 15 e 69
anos”. Com o PAR-Q é possivel verificar se o aluno necessita ser avaliado por um médico antes
de iniciar as atividades fisicas. E um processo simples pois se trata apenas de um formulario
para preenchimento. Hoje em dia o PAR-Q é considerado como um padrdo minimo de
exigéncia para se realizar uma avaliacdo e o individuo que assinalar positivo uma de suas
alternativas é aconselhado a realizar uma avaliagdo com um médico especialista. (THOMPSON
et al, 2013).

O AHA proporciona mais detalhes acerca dos fatores de risco e dos sintomas de uma

doencga cardiovascular, podendo ajudar na detec¢do de doencas capazes de serem agravadas
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pelo esforco fisico (ROSA, 2019). Ele compde-se de 32 perguntas agrupadas em trés secdes,
na primeira apresenta suas condi¢cGes médicas prévias e atuais, na segunda sdo examinados
com a, idade, tabagismo, hipercolesterolemia, hipertensao arterial, além do uso de medicacao
anti-hipertensiva e na terceira se¢do apenas uma pergunta para validar as duas anteriores se
marca-la estara apto a participar de uma rotina de treino (PONCES, 2019).

Dessa forma as avaliagcdes tém como objetivo eliminar riscos que possam ser prejudiciais
ao aluno favorecendo a realizagdo de uma rotina de treino que garanta o resultado esperado pelo

aluno/profissional.

2.2 PERIODIZA(;AO DE TREINO

A periodizacdo tem como objetivo fazer um planejamento de treino para melhorar o
desempenho de alunos, com o intuito de aumentar o desempenho fisico, sem sobrecarregar o
aluno (SPINETI, 2013). Para se obter melhores resultados a periodizagao de treino é dividida

em trés etapas: Macrociclo, Mesociclos e Microciclos. A Figura 3 mostra como e feita a divisdo

das etapas.
Figura 3 - Representacéo generalizada dos ciclos na periodizagéo de treino
\
I II
I l
Mesociclo Microciclo

O Macrociclo compreende o todo da periodizagéo e pode ter uma duragdo entre seis
meses a quatro anos; o que determina esse prazo sdo as finalidades de cada aluno. Um
macrociclo é composto de varios mesociclos (no minimo quatro). E nessa fase em que sio
determinados objetivos, a fim de garantir melhorias dos fatores que condicionam um aluno para
atingir o maximo de sua forma fisica (PRESTES, 2016).

Os Mesociclos, ou fases, sdo formados por varios microciclos, normalmente de dois a
seis, e compreendem um espaco de tempo entre quatro a seis semanas, tempo esse que garante

ganho significativo na evolugdo fisica dos alunos. Estas fases podem ser trabalhadas de forma
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linear, que ocorre entre cada fase, durando aproximadamente quatro semanas sem alterar a
intensidade ou volume de treino, ou de forma ondulatéria, onde, ao contrario da linear, sua
intensidade e volume alteram dentro da mesma fase (PRESTES, 2016).

Os Microciclos sd@o os menores ciclo do processo de periodizacdo de treinamento, é a
subdiviséo dos mesociclos, onde seréo definidos quais os dias de treino ou folga, e quais grupos
musculares serdo trabalhados. O ajuste da intensidade e volume de treinamento é fundamental

nessa fase para se alcancar os resultados esperados (PRESTES, 2016).

2.3 PRESCRICAO DE EXERCICIOS
Para realizar a prescricdo dos exercicios deve-se levar em consideracdo 0s niveis de
classificacdo do aluno, podendo este ser: Iniciante, sem experiéncia, ou gque ndo pratica
exercicios de treinos de forca; Intermediario, que possui um treinamento consistente, que tenha
realizado exercicio fisico nos Gltimos meses antes da prescricao e os Avangados, que ja acumula
tempo de experiéncia, e ja tem resultados de ganho muscular, com isso a escolha dos exercicios
é dividida por cada grupo muscular do corpo levando em consideracdo a sequéncia de cada
musculo (PRESTES, 2016).

Na prescricdo de exercicio, é realizado o célculo de 1RM (Uma Repeticdo Maxima) em
que o profissional determina o peso inicial a partir de uma conversa com o aluno, onde o mesmo
dird quanto peso tem costume para se levantar em determinado exercicio (LACIO et al., 2010).

Para se chegar a 1RM aplica-se a seguinte equacao:

1RM (kg) = carga(kg) x [(.0375 x reps(und)) + .978]

onde a carga (em quilograma Kg) é a que o aluno se propde a executar e resp (repeticdo um
valor numeral) é a quantidade de repeti¢cGes do exercicio que o aluno consegue realizar com a
carga definida (BAECHLE E GROVES, 2000). Com esse resultado e com base na fase em que
o0 aluno se encontra, o profissional define a porcentagem de 1RM que sera utilizado no treino
de forca. A tabela 1 apresenta algumas informagdes que sdo inseridas na prescricdo de

exercicios.

Tabela 1 - Representacdo generalizada de uma prescrigdo de exercicio.
| b | b
Treino A - Peito/ Triceps/ Gliteos/ |Carga A 1RM{ 8-10

RMs
Adutores Kg Kg | RM-Kg

Supino reto com barra 35 4 | 39,5 32
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Esses s&o valores de um treino ou microciclo nomeado de treino A, onde sua primeira
coluna traz os exercicios que pertence a esse treino, baseados nos grupos musculares definidos,
na segunda coluna é definida a carga (kg) para que seja feita a avali¢cdo do exercicio, e esse
valor tanto o profissional ou o aluno pode definir. A terceira coluna traz a quantidade de
repetices méximas — RMs que é possivel levantar com a carga definida anteriormente. Na
coluna 1RM aplica-se a equacdo de 1RM (descrita anteriormente) e, por fim, na tltima coluna,
e baseado no nivel de treinamento o profissional define qual o percentual do valor encontrado
na coluna 1RM seré aplicado aquele exercicio nesse caso 80%. Esta porcentagem pode ser
alterada de acordo com a quantidade de repeticGes definidas ou pelo desempenho apresentado

pelo aluno ao longo do treinamento.

2.4 MOBILE HEALTH

O Mobile Health, ou satide movel, € definido pela Organizacdo Mundial de Saide (OMS) como
uma préatica da medicina voltada a satde que tem como suporte os dispositivos méveis, como
celulares e tablets, e que caminha para o sentido de diminuir as barreiras entre os servigos de
salde e a populacdo em geral (MONTEIRO, 2014; ROCHA et al. 2016). Segundo Rocha et al.
(2016, p.2) “a satde movel cria condigdes para a avaliacdo continua de parametros de saude,
configura um novo cenario de incentivo a comportamentos saudaveis e auxilia a autogestdo de
condig@es cronicas, entre outras vertentes de aplicagio”.

No dia a dia, boa parte do que é oferecido pela tecnologia aliada a saude é utilizado
dentro das clinicas, onde o profissional coleta dados da saude clinica, podendo acessar de
qualquer local informagcGes como os dados de um cliente que esteja em uma unidade de
tratamento intensiva (UTI), tendo disponivel o seu prontuério na palma da mdo (ROCHA et al.
2016).

Existem estudos em que é utilizada a tecnologia para o suporte a pesquisas voltadas a
satide. Um estudo coletou 98 artigos voltados a salide e, destes, 14 utilizavam tecnologias, sendo
que 13 tiveram resultados positivos sobre os desfechos antropométricos (SARNO et al, 2014).
Ainda segundo Sarno et al. (2014, p. 1) “o apoio das tecnologias atualmente disponiveis pode
ser outro ponto importante na condugdo das estratégias para o enfrentamento dos aumentos da
prevaléncia da doencga”.

Em 2012 um grupo de alunos desenvolveu uma aplicacdo maével voltado para a saude
onde traz as informagdes como, idade para aplicacdo, contraindicacdes e validade sobre
vacinacdo no brasil, extraido os dados do Ministério da Saude do Brasil (DE OLIVEIRA, 2012).
Seguindo em 2018 foi apresentado outro trabalho onde faz se uma analise de aplicacOes



15

voltadas a saude idosa, e nesse trabalho teve como andlise 46 aplicacBes disponiveis no
mercado, distribuidas em vérias areas, como o Idoso Ativo, para prética de exercicio fisico. O
N&o deixe a vovo cair, para prevencdo de quedas. O BeFine, para busca de profissionais
cuidadores. O AGS GEMS, informativo sobre a salde e gerenciamento de multimorbidades

entre outros disponiveis em plataformas de venda de aplicativos moveis (AMORIM, 2018)

2.5 DESENVOLVIMENTO DE APLICATIVOS MOBILE

Segundo Barra (2017, p. 2) “os dispositivos méveis, em especial, os aplicativos moveis, visam
atender o acesso das pessoas a informacdo e ao conhecimento, sem restricdo de tempo e
espaco”. Com novas tecnologias de informag¢do surgindo quase que em tempo real, existe a
necessidade de serem integradas a area da salde (SANTOS, 2017). A popularidade de
aplicativos de servigos sob demanda estd aumentando a cada dia e, com isso, surge a
necessidade de entregar seus produtos e servi¢cos com eficiéncia e qualidade.

Segundo Delgado (2017, p.22) “as aplicagdes Mobile, principalmente as de salde e
fitness, estdo cada vez mais presentes no quotidiano das pessoas e podem, por isso, revelar-se
num meio privilegiado para as apoiar na ado¢do de estilos de vida mais saudaveis”. Assim, ¢
importante que acompanhe 0 rumo que a tecnologia mobile direciona, ndo apenas para manter
um software interessante, mas também para ndo perder recursos, afinal o desenvolvimento
mobile pode levar ao surgimento de novas provocacoes.

O desenvolvimento de aplicativos para dispositivos mdveis tem obtido grande atencao
no mundo tecnoldgico, passando a ser uma realidade cada vez mais presente, mas, como todo
processo, tem suas dificuldades sendo a principal delas a portabilidade (PREZOTTO ET AL.
2014). Desenvolver aplicativos que atendam as principais plataformas acaba gerando custos,
tempo e muita dor de cabeca, pois serdo necessarias horas de desenvolvimento para cada
plataforma. Assim entra em cena a mais nova forma de se desenvolver aplicativos, utilizando
frameworks hibridos que, a partir de um Unico projeto, torna possivel gerar aplicativos para
multiplas plataformas. Somente os aplicativos 10S precisam estar diretamente em uma maquina
com o sistema Mac, o que torna inacessivel ainda para a grande maioria de desenvolvedores.
Para as demais plataformas os aplicativos podem ser gerados tanto no Windows ou Linux.

O desenvolvimento de aplicacdes hibridas tem mostrado ser uma boa alternativa para
os desenvolvedores em relacdo ao desenvolvimento de aplicativos multiplataforma devido as
tecnologias como lonic, surgido em 2013 e atualmente na verséo 5.0, associada ao Cordova,
que abstraem as complexidades do desenvolvimento nativo, garantindo que as aplicagdes ndo

tenham problemas de performance quando executadas em diferentes plataformas.
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O lonic junto ao Cordova permite empacotar uma aplicacdo desenvolvida a partir das
tecnologias web HTML (Hypertext Markup Language), CSS e Java Script para aplicativos
Mobile. Esses aplicativos hibridos sdo executados dentro de um componente nativo do
dispositivo, construido em base do HTML, roda dentro de uma espécie de navegador, sem a
barra de endereco visivel (JUNIOR et al. 2016).

A grande vantagem do lonic é que seu desenvolvimento foi pensado em utilizar os
recursos mais novos do CSS, HTML e JavaScript com o0 objetivo de prover para o
desenvolvedor uma gama de componentes pré-prontos de alta qualidade e desempenho. E
modelado em SDKs de desenvolvimento mobile nativos conhecidos, o que facilita o
entendimento para qualquer pessoa que ja tenha desenvolvido algo para Android ou iOS. Seu
design foi projetado para ser simples, limpo e funcional e foi pensado e desenvolvido para que
funcione perfeitamente em todos os tipos de dispositivos (IONICFRAMEWORK, 2019).

O Apache Cordova é um framework para desenvolvimento mobile com licenca livre. Os
aplicativos utilizam esse framework a fim de fazer a conexdo com funcionalidades nativas dos
dispositivos, Como afirma Cordova (2020) “os aplicativos sdo executados em involucros
direcionados a cada plataforma e dependem de ligacGes de APl compativeis com os padrdes
para acessar os recursos de cada dispositivo, como sensores, dados e status da rede”. De certa
forma ele pega a funcionalidade web e o envolve como uma funcionalidade nativa, fazendo
com que o aplicativo acesse todas as func¢des do aplicativo em diversas plataformas, fazendo
com que apenas um cddigo possa ser utilizado de forma hibrida (WAHLBRINCK 2017) . A
figura 4 descreve como é o funcionamento de uma aplicacdo mobile hibrida desenvolvida com

lonic/Cordova.

Figura 4 — Esquema framework hibrido lonic
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A figura 4 descreve o comportamento de uma aplicacdo mobile hibrida, utilizando o
lonic. Nesse caso o lonic é baseado no framework web Angular, onde utiliza ferramentas web
de estilizacdo, o HTML, CSS e o JavaScript. Na sequéncia o Cordova utiliza essas
funcionalidades e as transformas em nativo, ou seja, pega um cddigo hibrido (universal),
tornando-o o compativel com a plataforma na qual a aplicagdo esta instalada, permitindo assim

que ela rode nas diversas plataformas.
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3 MATERIAIS E METODOS

3.1 MATERIAIS

Neste trabalho foram utilizadas as ferramentas lonic framework para o desenvolvimento de toda
o front-end, onde ocorre a interagdo com o usuario. Para o banco de dados seréa o Firebase, pois
da a opgdo de sincronizacdo dos dados em tempo de execucdo e a utilizagdo nativa do back-
ende do proprio Firebase.

O lonic Framework é um projeto de codigo aberto e gratuito e conta com integracéo
oficial com o Angular, que foi utilizado neste projeto. Utiliza um kit de ferramentas de interface
do usuéario de software livre para a criacdo de aplicativos moéveis e de desktop de alto
desempenho e de alta qualidade, usando tecnologias da Web (HTML, CSS e JavaScript)
(IONICFRAMEWORK, 2019).

O Angular € uma estrutura de designer front-end e que segundo Alves (2019, p2)” é um
dos frameworks Java Script mais utilizados no desenvolvimento de aplicacGes web. Seu projeto
teve inicio em 2009, pelas maos de um engenheiro do Google chamado Misko Hevery”. Uma
estrutura construida nos padrdes Model View Controller (MVC), ou seja, sua estrutura e bem
definida com visualizagdo, modelagem dos dados e com controler, tornando uma ferramenta
open source com licenca MIT, em que, qualquer um pode utilizar livremente (JUNQUEIRA
2018)

O Java Script é uma linguagem de programacao da web, atualmente se tornou uma
linguagem global onde qualquer software, navegadores modernos, utiliza o Java Script em seu
codigo, teve como base a linguagem Java. O Hyper Text Markup Language (HTML), é uma
linguagem de marcac&o de texto, na sua esséncia, é utilizado para descrever a estrutura de uma
pagina da web, com a utilizacdo de varios elementos. O Cascading Style Sheets (CSS), é o que
define e estiliza elementos do HTML, alterando cor de texto, fundo, fontes, tabelas e definicdo
de layouts das paginas (ALVES 2019).

O Firebase ¢ uma plataforma da Google que fornece ferramentas para o
desenvolvimento de aplicativos de alta qualidade (FIREBASE, 2019). Tem um servigo de
banco de dados em tempo real que permite o armazenamento e sincronismo dos dados entre
usuarios e dispositivos em tempo real com um banco de dados NoSQL hospedado na nuvem,
ainda sem a necessidade de utilizar um back-end, pois fornece todas as estruturas para o

desenvolvimento de aplicagdes web e mobile.
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3.1 METODOS

Este projeto foi desenvolvido em etapas, conforme ilustrado na Figura 5.

Figura 5 - Procedimentos
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Os Estudos dos conceitos e ferramentas foi a primeira etapa realizada no
desenvolvimento deste projeto onde foi feito o estudo sobre a periodizacdo, para melhor
entender como ela € elaborada; sobre a prescri¢do de treinos, para compreensao dos diversos
grupos de exercicio; sobre a avaliacdo fisica, onde sdo feitos célculos baseados em aspectos
coletados dos alunos; e a pesquisa e definicdo das ferramentas, para a definicdo do que seria
util para o desenvolvimento deste trabalho.

Na sequéncia foi realizado o Levantamento de requisitos, quando foram definidos os
requisitos do sistema junto ao especialista profissional da Educacdo Fisica. Foi realizada a
Prototipacdo, com a etapa anterior concluida, sendo desenvolvido um protétipo do sistema a
fim de ser usado na préxima etapa, a Valida¢do com especialista, que ocorreu rotineiramente
até a conclusdo do sistema, com o intuito de validar as informacGes apresentadas e as
funcionalidades do sistema.

Com isso, deu-se o Desenvolvimento do sistema, onde foi implementado o software
conforme proposto neste trabalho com todos seus mddulos funcionais buscando atender aos
objetivos do projeto. Foi realizado com a utilizacdo das ferramentas lonic e o Firebase, e ainda
o0 Visual Studio Code, para a edi¢do dos codigos desse trabalho. Foi possivel a cada processo
do desenvolvimento realizar o armazenamento (commits) do cddigo no repositério do GitHub,

podendo assim manter um controle de versdo da aplicacao.
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Esta secdo apresenta os resultados obtidos neste trabalho. Os resultados séo apresentados
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conforme foram obtidos ao aplicar a metodologia. E apresentado a seguir o diagrama de

navegacao (figura 6), para melhor entendimento do fluxo e as telas do sistema desenvolvido.

Figura 6 - Diagrama de navegacao
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A figura 7 apresenta o resumo do diagrama de classe desse projeto, podendo ser

visualizado completo no Apéndice A, a figura 7 apresenta as classes do software, e tem como

objetivo demonstrar os relacionamentos com suas associa¢fes. Como apresentado, pode-se ver

as avaliagcOes associadas ao aluno, assim a periodizacdo é associada ao aluno, e o aluno e os

exercicios se associam ao profissional. Para cada classe estdo dispostos todos os atributos que

a compdem, assim como seus métodos.

Na classe aluno encontra as listas de avaliacbes sendo uma para cada avaliacdo

desenvolvida nesse trabalho, ela tem uma ligacdo de um para muitos, onde uma avaliacdo

pertence a apenas um aluno e um aluno pode ter varias avaliagdes, esse mesmo comportamento,
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e realizado na anamnese, na antropometria, na avaliacdo de dor, e na avaliacdo de
cardiovascular. Como se pode perceber, somente a classe de profissional e exercicio, ndo tem
ligacdo com a classe de aluno, porém, um aluno pertence a um profissional e um profissional
pode ter vario alunos, como se repete na classe de exercicio e profissional. Dessa forma fica
mais fécil de se de se trabalhar com os dados do projeto, sendo que economizo na navegacao,
como por exemplo para executar uma exclusdo de uma periodizacéo, eu j a tenho em aluno, e
todos os seus relacionamentos filhos ja serdo excluidos de uma s6 vez. Melhorando a

performance do aplicativo.

Figura 7— Esquema do Sistema
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A figura 8 representa o esquema de como a aplicacdo funciona. O sistema Educacédo Fisica €
desenvolvido utilizando o lonic, que faz as requisi¢fes diretamente ao banco de dados Firebase

que, por sua vez, retorna as informagdes ao front-end da aplicacdo e as apresenta ao Usuario.
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Figura 8 — Esquema do Sistema
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Na figura 9-a é apresentada a Tela de login do sistema, onde o profissional insere seu e-
mail e senha pré-cadastrado e, ao selecionar o botdo de login, terd acesso ao inicio do sistema.
Caso ainda ndo seja cadastrado, o Profissional devera escolher a opgao “Novo aqui? Inscrever-
se” para efetuar o cadastro como mostra a figura 9-b para depois ter acesso ao sistema ou
selecionar “esqueci minha senha” (figura 9-c). Para recuperar 0 acesso, basta apenas inserir o
e-mail cadastrado, que receberd um e-mail com instrucbes e com um link externo enviado
através do Firebase, como mostra a figura 9-c a seguir. Ao realizar o cadastro com sucesso, 0
profissional sera redirecionado a Tela de login (figura 9-a), para poder preencher com as
informacdes e realizar a autenticacdo onde, ap0s selecionar o botdo ENTRE, sera direcionado a

Tela inicial da aplicacdo, como mostra a figura 10.



Figura 9 - Telas de login/Cadastro
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Nessa Tela (figura 10) o profissional poderé escolher para qual aluno seré realizada a

periodizacgdo, prescricdo e avaliacdo. Também poderd acessar a Tela de exercicios, que podera

gerenciar 0s exercicios que deseja aplicar a seus alunos. Pode ainda, caso deseje, escolher o

botdo para sair da aplicacéo ou visualizar as informag6es do Profissional, como mostra a Figura

10-b, que apresenta as informacdes cadastradas e também tem € onde ha a opcao de editar essas

informagdes como mostra a Figura 10-c ou alterar a senha como mostra a figura 10-d. A seguir,

apos ter escolhido a opcéo alunos, sera direcionado para a Tela onde poderéa escolher qual aluno

deseja trabalhar no momento como mostra a figura 11-a.
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Figura 11 - Telas de alunos
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Nesta Tela (figurall-a), na parte superior, € apresentada a opcao de voltar para o inicial
ou sair da aplicacdo, que também estara sempre presente nas demais telas do sistema. Abaixo
apresenta a relacdo dos alunos que o profissional cadastrou e, no final da Tela, o profissional
podera cadastrar um novo aluno, utilizando o botéo flutuante que ao selecionar sera direcionado
a Tela de cadastro (figura 11-b). A Tela de cadastro (figura 11-b), logo na parte superior,
apresenta a op¢do de voltar a Tela anterior ou sair da aplicagdo, esse mesmo cabecalho se repete
nas telas seguintes, entdo o profissional preenche com informacGes basicas dos alunos e
seleciona o botdo de SAL.VAR. A aplicacdo salva os dados do aluno e volta para a Tela de alunos
(figura 11-a). Sendo escolhido um aluno, a partir disso, o profissional seré direcionado para a
Tela principal do aluno, onde automaticamente ja entra na Tela de periodizacdo. A figura 12-a

apresenta essa nova interagéo.
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Figura 12 - Telas de periodizacédo
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Na Tela de periodizacao (figura 12-a) é apresentada uma lista com as periodizacdes e,
na frente de cada periodizacdo, pode editar ou remover caso deseje. Ainda pode cadastrar nova
periodizacdo no botdo flutuante na parte inferior da Tela, e também pode realizar a avaliacdo
do aluno selecionando-a na guia de avaliacdo que sera apresentada posteriormente. Na figura
12-b o profissional preenche as informacdes para o cadastro de uma nova periodizacéo, e nos
campos das datas sO vao aparecer as compreendidas nas definidas na periodizacéo. Por fim, ao
selecionar o botdo de SALVAR, a aplicacdo salva a periodizagdo e volta para a Tela de
periodizagédo (figura 12-a). Assim que escolher a periodizagdo que deseje, sera direcionado a

proxima Tela onde realizara o cadastro das fases, como mostra a figura 13-a a seguir.
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Figura 13 - Telas de fase
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Na Tela de fase (figura 13-a) é apresentada uma visualizacdo da periodizacdo na qual
esta trabalhando e depois tem um botdo para cadastrar as fases (figura 13-b). Em seguida sdo
apresentadas todas as fases que compdem essa periodizacdo com a opgao de editar ou remover.
Na realizacdo do cadastro da fase (figura 13-b), quando define as semanas, 0s treinos séo
gerados automaticamente. Ao finalizar o preenchimento, seleciona o botdo de SALVAR, a
aplicacdo salva a fase e volta para a Tela de fase (figura 13-a). O profissional escolhe a fase e
sera direcionado para a tela apresentada na figura 14-a.
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Figura 14 - Telas de treinos
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Chegando nessa Tela de fase (figura 14-a) tem-se uma visualizacdo da fase que esta

sendo trabalhada; Em seguida tem-se o botdo CADASTRAR TREINO. Vale lembrar que, apos

a criacdo da fase e como foi dito anteriormente, 0s treinos sao criados automaticamente, mas

havendo a necessidade de um novo treino é possivel adiciona-lo manualmente como mostra a

figura 14-b. Em seguida sdo apresentados os treinos com a opcdo de remover. Na Tela de

cadastro (figura 14-b) o profissional escolhe um nome para o treino e seleciona o botdo de

SALVAR, a aplicacdo salva o treino e volta para a Tela de treinos (figura 14-a). O profissional

escolhe o treino para o qual deseja iniciar a prescricdo dos exercicios e sera direcionado para a

Tela do treino como mostra a figura 15-a.
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Figura 15 - Tela do treino
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A figura 15-a apresenta uma visualizacdo do treino escolhido, em seguida, um botéo
para adicionar os exercicios e, por fim, uma lista de exercicios que foram adicionados, como
apresentado a seguir. Ao escolher o botdo de adicionar exercicio o profissional seré direcionado
para a Tela que lista todos os exercicios (figura 15-b) ja cadastrados, com um checkbox
sinalizando os que ja pertencem aquele treino. Todos os exercicios devem estar pré-cadastrados
na Tela de exercicio como serd mostrado a seguir. No final da Tela ha um botéo flutuante para
que possa concluir e retornar a Tela do treino escolhido como mostrado na figura 15-a.
Concluida a etapa de adicionar os exercicios e estando na Tela do treino escolhido como mostra
a figura 15-a, o profissional escolhe o exercicio para iniciar a prescri¢do, esse processo deve
ocorrer em cada exercicio. A figura 16 apresenta a Tela onde € feita a prescricdo de cada

exercicio.
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Figura 16 - Tela para prescricdo
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Na prescrigdo o profissional define a carga e pede para o aluno fazer o maximo de
repeticdes que ele conseguir. Em seguida o profissional registra o total de repeti¢es executadas
corretamente (com alinhamento e amplitude corretas) junto com a carga preé-definida e, com

base nessas informac0es, o sistema realiza automaticamente o calculo da avaliacdo do 1RM.

Na sequéncia o profissional define qual o percentual deste 1RM que sera aplicado ao
exercicio e o sistema calcula a carga final deste exercicio no treino. Em seguida o profissional
define a quantidade de séries, 0 numero de repeticGes e o intervalo de descanso para esse

exercicio e por fim seleciona SALVAR, 0 sistema salva e volta a Tela do treino (figura 15-a).

Ao realizar esses passos citados acima para cada exercicio que compdem o treino, fica
entdo concluida a prescri¢do para o treino escolhido. A seguir a figura 17 mostra o trecho do

codigo onde é feito o calculo do 1RM e a carga do treino.
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Figura 17 - Trecho do cddigo de 1rm e carga final

calcularRM(){
is.ExercicioTreino.rm = parseInt((this.ExercicioTreino.carga av *

((@.8375*this.ExercicioTreino.rms) + ©.978)).toFixed(2))

}

cargaTreino(){
this.ExercicioTreino.carga _treino = parseInt((this.ExercicioTreino.rm *
L1s.ExercicioTreino.percent rm/100).toFixed(2));

Como foi apresentado na figura 10, na Tela inicial o profissional tem a opcdo de
gerenciar os exercicios. Ao selecionar EXERCTCTIOS sera direcionado a Tela de exercicios
como mostra a figura 18-a, onde podera pesquisar o treino. Abaixo é apresentada a lista dos
exercicios ja cadastrados com a opc¢do de editar, excluir e, ao final da Tela, ha um botéo
flutuante para cadastro de um novo exercicio. Ao seleciona-lo seré direcionado para a Tela de
cadastro de exercicio, como apresentado na figura 18-a. Na Tela de cadastro do exercicio (figura
18-b) é apresentado o campo para inserir a imagem, que deve ser por link. Em seguida adiciona
0 nome, as observacBes quanto o exercicio e, ao selecionar SALVAR, a aplicacdo salva esse

exercicio e direciona para a Tela de exercicios (figura 18-a).

Figura 18 - Tela exercicios
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Como apresentado anteriormente na figura 12-a, o profissional podera realizar a
avaliacdo do aluno, selecionando a opcdo AVALIACAO em um conjunto de botdes logo ao
final da Tela, no qual sera direcionado a Tela de avaliacdo para que escolha qual sera realizada

no momento, como apresentado na figura 19.

Figura 19 - Tela avaliacao

AVALIACAO

Anamnese

A avaliacdo é fundamental e indispensavel para a identificacdo de fatores limitantes ao
treino e para uma correta elaboracdo de programa de exercicios. E uma forma de entender o
estado fisico do aluno e prescrever os exercicios adequados para evitar prejuizos. A aplicagédo
tem configurada quatro avaliacbes sendo elas a anamnese, a antropometria, os dados
cardiovasculares e metabolicos e a avaliagdo de dor e desconforto. A seguir, apés o profissional
escolher a avaliagdo ANAMNESE sera direcionado a Tela de anamnese como mostra a figura
20-a.
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Figura 20 - Tela de anamnese

€« ANAMNESE B K ANAMNESE 5| ¢ CADASTRO =

Data da Avaliacd0:25/05/2020 n/m Nome: Claison Maraues da Nobreaa Nome
Data da Avaliacao: 27/05/2020 Data Avaliagéo

E Naturalidade: Dianog
Data da Avaliaczo27i052020 (G , , 4
’ EnderecoRua Jorge Barroca Qd 38 lote 2 Naturalidade
Telefone: (63) 99
E-mail: claison@hor - Endereco
Data de Nascimento: 29/01/1
Telefone

Sexo: MASCULI!
Estado Civil: CASAL E-mail

Situacao Ocupacional: empregado

Escolaridade: SUPERIOR — INCOMPLETC Nascimento
Médico Responsavel: Dr® Jorge

Contato do Médico: (63) 9 9202-5489

Sexo

Diagnostico Clinico Estado Civil
Diagnostico Fisioterapéutico

Situacdo Ocupacional
Exames Complementares

Medicamentos em Uso
Queixa Principal

Historia da Moléstia Atual (HMA) Médico Responsavel

Historia da Molestia Pregressa (HMP)

G Antecedentes Familiares
Observagdes/Notas Diagnéstico Clinico
(a) (b) (©)

Na figura 20-a é apresentada a lista das avaliagdes cadastradas com a opcdo de editar,

Escolaridade

Contato Médico

remover e selecionar a avaliacdo para visualizacdo (figura 20-b) e, na parte inferior, hd& um
botdo que seré direcionada a Tela de cadastro (figura 20-c), onde o profissional preenche com
as informacdes coletadas com o aluno. Ao final seleciona SALVAR e serd direcionado a Tela

de anamnese (figura 20-a).

Estando na Tela de avaliacdo (figura 119) e selecionando a avaliagdo ANTROPOMETRIA,
o profissional seré direcionado a Tela de antropometria como apresentado na figura 21-a, que
lista das avaliacGes cadastradas com a opgao de editar, remover e selecionar a avaliagdo para
visualizagdo (figura 21-b). Na parte inferior hd um bot&o para direcionar a Tela de cadastro da
antropometria (figura 24) que, por ser um formulario extenso, foi dividido em cinco etapas. Ao
final, preenche com a data da avaliagdo, seleciona SALVAR e serd direcionado a Tela de

antropometria (figura 21-a).



Figura 21 - Tela de antropometria

« ANTROPOMETRIA [ Wl < ANTROPOMETRIA (5

Data da Avaliacdo:10/10/2020

Data da Avaliacdo:15/01/2020

(a)

G m data: 27/05/2020

Altura (m). 1.9
Peso (Kg): 90

n/ m indice Ponderal: 42 4
indice Conicidade: 0 66
indice IMC: 24 93

FERIMETRIA (cm)

Ombro

Peito

Biceps Contraido Direita
Biceps Relaxado Direita

Biceps Contraido Esquerda
Biceps Relaxado Esquerda

Antebraco:

Abdome

Cintura

Quadril

Coxa Proximal Direita

Coxa Medial Direita

Coxa Distal Direita

Coxa Proximal Esquerda
° Coxa Medial Esquerda

Mava Nictal Ecnnarda

(b)
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Na Tela de cadastro antropometria (figura 24), na primeira pagina os campos de indice

ponderal, indice conicidade, indice imc possuem um calculo automatico que se baseara nos

dados colhidos anteriormente pelo profissional e cadastrado nas telas anteriores. Ao selecionar

um dos campos, faz se o célculo usando as seguintes formulas (que foram obtidas a partir da

ficha de avaliacdo apresentada pelo especialista):

ponderal =((altura*100) /POTENCIA (peso;1/3))

conicidade

=(POTENCIA((peso/altura); -0,109))
imc =(peso/(altura*altura))
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Para o célculo de indice ponderal tem-se o valor da altura vezes 100 e divide-se pela
poténcia do peso elevado a 1/3. No indice de conicidade calcula-se a poténcia de peso dividido
por altura, elevado a -0,109. E no indice de imc, divide o peso pelo quadrado da altura. A figura

22 apresenta o trecho do codigo onde se realiza esses calculos.

Figura 22 — Trecho codigo célculo de indices

indices() {
imc = parseFloat((this.avaliacao.peso / (this.avaliacao.altura * this.avaliacao.altura)).toFixed(2))
console.log(imc)
if (isFinite(imc)) {
.avaliacao.imc

I
L

.avaliacao.imc = @
}
conicidade = parseFloat(Math.pow((this.avaliacao.peso / this.avaliacao.altura), -©.109).toFixed(2))

console.log(conicidade)
if (isFinite(conicidade)) {

this.avaliacao.conicidade = conicidade
¥ else {

this.avaliacao.conicidade = @

¥

ponderal: number = parseFloat(((this.avaliacao.altura * 100) / (Math.pow(this.avaliacao.peso, 1 / 3))).toFixed(2))
console.log(ponderal)
if (isFinite(ponderal)) {
this.avaliacao.ponderal ponderal

r
1

this.avaliacao.ponderal 2

Seguindo com o preenchimento das informacdes e chegando a quinta pagina, tem
implementados quatro protocolos utilizando as equacgdes de dobras cutaneas de Pollock (3 e 7

dobras), a de Guedes, e a de somatotipo.

Tabela 2 - Antropometria calculos dos protocolos

Composigao Corporal Guedes
=((4.95/(1.17136-((LOG10(Tricipital + Suprailiaca + Abdominal))*0.06706)))-4.5)*100"
Peso de gordura | =%Gordura*peso/100"
LBM (massa magra) |=peso-Peso de gordura’
Peso Osseo =3,02*(POTENCIA((((POTENCIA(altura:2))*(biestiloide/100)*(bicondiliano/100)*400)):0.712))

Peso Muscular __ |=peso-Peso Residual-peso 6sseo-peso de gordura’
Peso Residual |=peso0*24,1/100'

Comp. Corporal Pollock (:Dobas)
%Gordura 6%(A 0

Peso Muscular _ |=pe Peso Residual-peso 6sseo-peso de gord
Peso Residual  [=pes0*24.1/100"

Comp. Corporal Pollock (7Dobras)

=((4,95/((1,112-(0,00043499*(Tricipital+Sub pular+Supraili: bdominal+Coxa Pollock+Peitoral+Axilar Média))+(0,00000055%((Tricipital+Sub pular+ ili bd |+Coxa
Pollock+Peitoral+Axilar Média)*(Tricipital+Sub: pular+ li bdominal+Coxa Pollock+Peitoral+Axilar Média)))-(0,0002882"idade)))-4.5)*100)"

Peso de gordura | =peso*%Gordura/100"
LBM (massa magra) |=peso-Peso de gordura’

Peso Osseo =3,02*(POTENCIA((((POTENCIA(altura:2))*(biestiloide/100)*(bicondiliano/100)*400)):0.712))
Peso Muscular _ |=peso-Peso Residual-peso dsseo-peso de gordura’
Peso Residual  |=pes0*24,1/100"

%Gordura

Endomocis =(((SOMA(Tricipital; pular;Supraespinhal))*170,18)/( 100) ((DOTErNC|A(((SOMA(TIi(.ipitak pular;Supraespinhal))*170,18)/(; 100):2))*0,00068)+
POTENCIA(((SOMA(Tricipital. pular;Supraespinhal)}*170,18)/ 100):3))*0.0000014)-0,7182
E rfi =SE(Indice Ponderal<=40.75:0.463"(Indice Ponderal)-17.63:0.732*(Indice Ponderal)-28,58)

Na tabela 2, sdo apresentados os calculos para cada protocolo e na figura 21 o trecho do

cédigo onde se calcula o protocolo de Guedes. Ao selecionar CALCULAR em todos o0s
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protocolos que desejar, preenche a data da avaliacdo ao final do formulario e seleciona

SALVAR, 0 sistema salva e volta para a Tela de antropometria (figura 19-a).

Figura 23 - Trecho cédigo célculo de Guedes

guedes() {
residual = parseFloat(((this.avaliacao.peso * 24.1) / 100).toFixed(2))
if (isFinite(residual)) {
is.avaliacao.guedes_PesoResidual = residual

soma = this.avaliacao.abdominal + this.avaliacao.supralliaca + this.avaliacao.tricipital
potencia = 1.17136 - ((Math.logl@(soma)) * ©.86706)

gordura = parseFloat((((4.95 / potencia) - 4.5) * 100).toFixed(2))
F (isFinite(gordura)) {
this.avaliacao.guedes_Gordura = gordura

pesoG = parseFloat(((gordura * this.avaliacao.peso) / 100).toFixed(2))
F (isFinite(pesoG)) {
s.avaliacao.guedes_PesoGordura = pesoG

1bm = parsefFloat((this.avaliacao.peso - pesoG).toFixed(2))
F (isFinite(1lbm)) {

.avaliacao.guedes_lbm = lbm

biestiloide = parseFloat((this.avaliacao.biestiloide/100).toFixed(2))
F (isFinite(biestiloide)) {}else{ biestiloide=0

bicondiliano = parseFloat((this.avaliacao.bicondiliano/10@).toFixed(2))
F (isFinite(bicondiliano)) {}else{ bicondiliano=0

geral=parseFloat(((Math.pow(this.avaliacao.altura,2))*biestiloide*bicondiliano*400).toFixed(2))
F (isFinite(geral)) {}else{ geral=0

peso0 = parseFloat((3.82*(Math.pow(geral,®.712))).toFixed(2))
F (isFinite(peso0)) {
is.avaliacao.guedes_Peso0sseo = pesod

pesoM = parseFloat((this.avaliacao.peso - residual - peso0 - pesoG).toFixed(2))
F (isFinite(pesoM)) {
.avaliacao.guedes_PesoMuscular = pesoM
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Figura 24 - Telas de cadastro antropometria
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Estando na Tela de avaliacdo (figura 19) e selecionando a avaliagdo DADOS
CARDIOVASCULARES E METABOLICOS, o profissional serd direcionado a Tela de
cardiovasculares como apresentado na figura 25, que lista as avaliagdes cadastradas com a
opcao de editar, remover e selecionar a avaliagdo para visualizacdo (figura 26-a). Na parte
inferior ha um botdo flutuante que direcionara a Tela de cadastro (figura 26-b)

Figura 25 - Tela de dados cardiovasculares e metabolicos

< CARDIOVASCULAR [

Data da Avaliacao: 25/05/2020 n/ m

Data da Avaliagdo: 26/05/2020 (Al
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Figura 26 - Telas de cadastro/visualizacdo dados cardiovasculares e metabdlicos
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(@) (b)

Na Tela de cadastro (figura 26-b), o profissional pode optar em fazer a avaliagdo PAR-Q e
0 AHA ou fazer separado. No PAR-Q, se for respondido um sim o formulario ja emite uma
alerta avisando que o aluno deve procurar um médico. Ja 0 AHA é dividido em trés avaliagdes.
Na primeira, que compreende o histérico, os sintomas e outras questfes de salde, se for
respondida uma das questdes o sistema ja emite uma alerta, pois o0 aluno ndo tem condices de
continuar sem consultar um médico. Na segunda parte, que sdo os fatores de risco
cardiovasculares, se for respondido duas ou mais, também recebe um alerta para procurar o
médico e, por fim, a terceira parte onde é a confirmacédo de que na primeira parte ndo respondeu
nenhuma das perguntas e apenas uma na segunda parte; caso ndo marque também devera
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consultar seu médico. Por fim o profissional informa a data e seleciona SALVAR sendo
direcionado a Tela de dados cardiovasculares e metabdlicos (figura 26)

Estando na Tela de avaliagcdo (figura 19) e selecionando a AVALIACAO DA DOR E
DESCONFORTO, 0 profissional sera direcionado a Tela de avaliagcdo da dor como apresentado
na figura 27. Em seguida € apresentada a lista das avaliacdes cadastradas com a opcdo de editar,
remover e selecionar a avaliacdo para visualizacdo (figura 28), e na parte inferior hd um botéo

flutuante que direciona a Tela de cadastro (figura 29)

Figura 27 - Tela de avaliagdo dor

& AVALIACAO DADOR [

Data da Avaliacdo: 25/05/2020 n/ ‘m

Data da Avaliacio: 27/05/2020 Al



Figura 28 - Telas de visualizar avaliagdo dor

€ AVALIAGAODADOR [ | ¢ AVALIACAODADOR [ | « AVALIACAO DADOR [

FRENTE COSTAS

Este questionano faz parte da avaliacdo da
presenga ou nao de dores no processo de
treino

1) Quantos Anos? 0

32

2) Qual Sexo?
MASCULINO

FEMININO

3) Sente dor em alguma parte do corpo?

SIM

NAO

Araste para priouma elapa

Arraste para proxma etapa =
. . .

Figura 29 - Telas de cadastro avaliagdo dor

€ CADASTRO B2 « CADASTRO Bl < CADASTRO >

FRENTE COSTAS

Este questionario faz parte da avaliacao da
presenca ou nao de dores no processo de

treino
1) Quantos Anos?

2) Qual Sexo?

MASCULINO
FEMININO

3) Sente dor em alguma parte do corpo?

SIM

NAO

41
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Na Tela de cadastro (figura 29), na primeira pagina preenchem-se os dados de idade, sexo
e se sente dor no corpo. Caso seja respondido ndo o sistema bloqueia as paginas seguintes
apresentando a data e o botéo de salvar, e se for respondido sim apresenta uma mensagem onde
diz que deve ser respondido quais as partes do corpo onde sente a dor atribuindo uma nota de 1
a 10, onde 1 representa dor minima e 10 dor m&xima. As paginas sao divididas em frente do
corpo e costas do corpo. Na Ultima pagina hd o campo para inserir a data da avaliacéo e, por
fim, selecionar SALVAR e é direcionado para a Tela de avaliacdo da dor (figura 27).

O sistema comunica com o0 banco a partir de requisi¢cdes implementadas pelas
dependéncias do Banco de Dados Firebase, para ter eficiéncia no armazenamento e nas
requisicdes. A figura 30 apresenta um trecho do codigo onde estdo implementados 0s servigos

desta aplicacdo mostrando as dependéncias (importes) necessario para o seu funcionamento.

Figura 30 — Trecho do codigo dos servicos

Injectable } from ‘@angular/core’;
AngularFirestore, AngularFirestoreCollection
Observable } from 'r

map } from ]

UserInt } from

@Injectable({
providedIn:

xport 185 Service {

1)
e userCollection: A
pri e user: Observable<Us
alunold;
userld;
(db:
is.userCollection = db.collection<UserInt>('users’
is.user = this.userCollection.snapshotChanges().
map(actions {
return actions.map(a {

. = a.payload.doc.id;
rn { id, ...data };

getUsers() {
I35
4
getUser(id:

return this.userCollection.doc<UserInt>(id).valueChanges();
}
getId(){

return this.alunold

%=
4

getUSerId(){
return this.userld

bt
g
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Como resultado de todo o trabalho, foi possivel finalizar o desenvolvimento do aplicativo
com todos os seus modulos propostos, onde ja foi submetido a versdo final ao especialista para
que seja realizados os testes, apesar de ndo ser o objetivo desse trabalho a realizacdo de testes,

porem sera apresentado como sugestdo para projetos futuros.
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5 CONSIDERACOES FINAIS

O presente trabalho teve como objetivo o desenvolvimento de um software mobile de apoio ao
profissional da Educacdo Fisica para a criacdo de periodizacdo de trenos, prescricdo de
exercicios e avaliacoes fisica, de forma a automatizar um processo manual, utilizando para isso,
o framework lonic hibrido e o banco de dados Firebase do Google.

Para realizar os processos deste trabalho, foi necessario entender todo o processo de
uma periodizacao de treino, como é realizada uma prescricdo de exercicios e os calculos que a
compdem, tipos de avaliacdo fisicas com seus calculos e protocolos e conhecer as ferramentas.

Com isso foi possivel desenvolver os objetivos determinados nesse trabalho,
caracterizar os elementos principais da avaliacdo fisica, periodizacdo de treino e prescricao de
exercicios, desenvolver os modulos para criar a periodizacao, as avaliaces fisicas, e prescricdo
dos exercicios, entregando todos esses modulos ao especialista para a validacdo de suas
funcionalidades

Obteve-se ao fim uma aplicacdo limpa e de facil navegacéo onde o profissional pode
concentrar o cuidado com seus alunos em um Gnico espaco, realizando seu cadastro,
adicionando os exercicios que utiliza e, para cada aluno, criar uma periodizacdo especifica,
compreendendo as fases e, em cada fase, seus treinos, e para cada treino, 0s exercicios e as
prescricBes correspondentes. E ainda o profissional pode também realizar e cadastrar as
avaliacdes fisicas.

Propbe-se para trabalhos futuros a realizacdo de testes, a implementacdo da parte do
aluno, onde receba as avaliagcdes e possa validar de acordo com as realiza¢fes, um chat para
interacdo com o profissional e uma forma de gerenciar o financeiro do profissional emitindo no
aplicativo informagbes quanto a pagamentos e vencimentos para o aluno, podendo ainda

realizar as transac@es financeiras no proprio aplicativo.
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APENDICES
APENDICE A — Diagrama de classe projeto
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