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RESUMO

Este trabalho tem como objetivo apresentar a implementagdo de um aplicativo mobile para
usuarios montarem treinos para exercicios de musculacao. O aplicativo possibilita que o
usuario cadastre os treinos e consulte-os independente do local que se encontra, seja na
academia que frequenta, ou em parques e outras academias que disponibilizem os aparelhos
para realizar os exercicios cadastrados no treino. Para o desenvolvimento do aplicativo foi

utilizada a plataforma Android e o banco de dados SQLite para a persisténcia de dados.

Palavras-chave: Aplicativo mével. Treinos em académia. Exercicio.



ABSTRACT

This paper aims to present the implementation of a mobile application for users to assemble
workouts bodybuilding workouts. The application allows the user to register the workouts and
see them regardless of where it is found, whether in academia who attends, or in parks and
other academies that offer the devices to perform the registered training exercises. For
application development on the Android platform and the SQLite database for persisting data

was used.

Key-words: Mobile App. Training in gym. Exercises.
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1. INTRODUCAO

Segundo Muniz (2010), cada vez mais as pessoas buscam satde, bem estar, um corpo
bonito e vida prolongada, independente do sexo e idade. Sendo assim, tem havido aumento do
namero de pessoas nas academias de todo o mundo. Para Saba (2001), quem pratica
atividades fisicas consegue, além dos beneficios biologicos, efeitos positivos sobre aspectos
psicoldgicos, pois a pessoa consegue estimulo por estar praticando algo novo, tornando-se
também gratificante.

Segundo Monteiro (1996), ¢ evidente que pessoas que praticam mais atividades fisicas
durante o seu dia-a-dia tem um condicionamento fisico menos propicio a desenvolver doenga
arterial coronariana.

Pessoas que estdo comecando a praticar a musculacdo, na maioria dos casos, sao leigas
nos assuntos relacionados a exercicios, séries, quantidade de repeticdes e até a postura que
estes devem ser executados. Para auxiliar essas pessoas, existem os instrutores das academias,
que sdo pessoas capacitadas a auxiliar os iniciantes nas atividades. Geralmente, estes
profissionais acompanham as pessoas nos seus movimentos, dando dicas de como obter mais
resultados durante a execucgdo de cada exercicio, e, principalmente, para montar os treinos de
cada aluno, geralmente numa ficha que a pessoa deve levar consigo em cada exercicio.

Diante do exposto, este trabalho apresenta o desenvolvimento de uma solugdo
utilizando computagdo modvel aos usudrios, onde estes podem consultar e acompanhar seus
treinos diretamente no seu aparelho movel. Através desta solugdo é possivel consultar os
treinos com uma imagem de como deve ser realizado o movimento do exercicio e controlar a

data em que o treino pode ser alterado.

1.1 OBJETIVOS DO TRABALHO

O objetivo deste trabalho ¢ apresentar um aplicativo mobile que auxilie o usuario a

acompanhar e consultar seus treinos, independente da academia ou lugar que os executa.
Os objetivos especificos do trabalho sdo:

a) montar treinos com base nas fichas descritas pelo instrutor da academia;

b) apresentar uma imagem ilustrativa do exercicio;
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¢) criar uma base de dados que contenha exercicios previamente cadastrados;

d) mostrar ao usudrio o treino que foi previsto para ele executar no dia.

1.2 ESTRUTURA DO TRABALHO

No segundo capitulo apresenta-se a fundamentacdo tedrica pesquisada sobre como
organizar o programa de treinamento, a metodologia de treinamento, os tipos de treinos, e
também prazos de treinos.

O terceiro capitulo apresenta o desenvolvimento do aplicativo iniciando-se com o
levantamento de informacdes, tendo na sequéncia a especificacdo, implementagdo e por fim
resultados e discussao.

No quarto capitulo tem-se as conclusdes deste trabalho bem como apresentam-se

sugestoes para trabalhos futuros.
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2. FUNDAMENTACAO TEORICA

Este capitulo aborda assuntos importantes para montar um treino pessoal, como,
organizar um programa de treinamento, os grupos musculares, os exercicios que podem ser
realizados para cada grupo, o prazo médio que pode durar um treino e também alguns

aspectos do aplicativo mobile.

2.1 ORGANIZANDO O PROGRAMA DE TREINAMENTO

Segundo Rodrigues e Lima (2009), para o instrutor montar o treino de um aluno ele
precisa levar em conta alguns fatores que influenciardo na montagem da ficha de exercicios.

Seriam eles:
a) o horario e o tempo disponiveis para o treinamento — o aluno escolhe a hora que

pode treinar, dependendo da sua disponibilidade no dia;
b) material — os aparelhos disponiveis dardo flexibilidade ao instrutor para definir um

programa de treinamento;
¢) sexo — quando se trata de homens, deve ser levado em consideragao que, para eles,

o tecido muscular ¢ mais desenvolvido devido a agcdo do seu hormoénio sexual
(testosterona); no caso da mulher, a quantidade reduzida de tecido adiposo entre os
feixes de fibras proporciona uma diminui¢do de rendimento do seu treino, sendo

assim, deve-se considerar um treino menos intenso para mulheres;
d) ordem anatdmica — ndo existe uma ordem certa. Varia conforme as necessidades

do objetivo do treino e do aluno.

2.2 METODOLOGIA DO TREINAMENTO DE MUSCULACAO

Existem centenas de métodos possiveis para a pratica da musculagdo, porém, apenas
alguns (os principais) serdo tratados neste trabalho. De acordo com Rodrigues e Lima (2009),
no momento em que o professor/instrutor da academia esta definindo como sera o treino do
aluno, ele leva em consideracdo se este ¢ iniciante ou se ja pratica a muscula¢do hd algum
tempo. E, dependendo dessa informagdo, o instrutor pode partir de uma metodologia para

montar o treino.
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Segundo Ramos (2012), os métodos mais utilizados e que mais demonstram resultados

para determinados perfis sdo:
a) método série Unica: se encaixa mais para o perfil do iniciante da musculagdo, pois
tem como objetivo, inicialmente, o condicionamento fisico. Sendo assim, a
quantidade de exercicios variam de 1 a 8 para os grupos musculares, com 12

repeticdes para cada série;
b) método bi-set: para pessoas ja praticantes da musculagdo (intermediario) e tem

como objetivo definir a realizagdo de 2 exercicios para diferentes grupos
musculares, por exemplo, perna e peitoral, sendo assim, alternando o exercicio a

cada execucao;
¢) método Pliométrico: que pode ser utilizado por pessoas do nivel intermediario e

avangado. Tem como objetivo definir execugdes dos exercicios em 3 séries de 10

repetigdes para cada.

2.3 TIPOS DE EXERCICIOS POR GRUPO MUSCULAR

De acordo com Rodrigues e Lima (2009), depois de observar alguns pontos
importantes para se levar em conta no momento de montar o treino, serdo listados aqui alguns
exercicios importantes e indispensaveis para a musculacdo. Exercicios estes, que trabalham
determinado grupo muscular, ou até outros misculos durante a sua execugao.

Segundo Ribeiro (2011), os exercicios podem ser divididos em membros superiores e
inferiores. Para os exercicios dos membros superiores como peitoral, os mais indicados e mais
eficazes sdo o supino plano com barra, supino plano com halteres, supino declinado com
barra, supino inclinado com halteres e supino declinado com halteres. Ja para os de ombro, o
mais indicado por instrutores ¢ a elevagdo lateral dos bragos, € o desenvolvimento lateral.
Caso o movimento da elevacao passe dos 45 graus durante a execucao, vale ressaltar que, os
musculos elevadores da escipula (trapézios) também serdo trabalhados. Também tem os
exercicios de costas, um dos mais indicados por instrutores ¢ a Puxada por Tras, onde o atleta,
sentado puxa os pesos com os bracos abertos, de cima para baixo, ou se pendurando em uma
barra fixa e puxando o corpo para cima utilizando como carga o proprio peso do corpo. Para
exercicios de bragos no caso, o biceps o mais indicado por instrutores ¢ a Rosca Direta
Concentrada no Plano Inclinado, sentado em um banco onde o brago podera ser apoiado e que

fique no angulo de 90 graus. E para triceps, o mais indicado por instrutores ¢ o Mergulho na
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Paralela Alta, onde o atleta com os bragos ao longo do corpo, cotovelos estendidos, apoiados
pelas mados nas barras paralelas, faz a flexdo dos cotovelos. E para exercicios dos membros
inferiores, no caso de perna, o mais indicado por instrutores ¢ o Agachamento com barra,
onde o atleta se coloca de pé, com os pés afastados e a barra sobre os ombros.

Com base nos exercicios e grupos musculares supracitados, falta o instrutor definir a

quantidade de séries para cada exercicio, com base no método escolhido pelo profissional.

2.4 PRAZO PARA MUDAR O TREINO

Segundo Sendon (2012), para que o musculo esteja sempre em constante crescimento,
deve-se alterar o treino do praticante de musculagdo, ja que o corpo humano tem grande
facilidade de adaptacdo. Por exemplo, se a pessoa levanta 5 quilos com muita dificuldade no
primeiro dia de treino, no quarto dia de treino ela ndo tera mais dificuldade, sendo assim, o
musculo ndo sera mais trabalhado com tanta intensidade como anteriormente, o que podera
causar a fadiga do musculo.

Ainda, para Sendon (2012), ndo existe uma frequéncia exata para uma pessoa mudar o
seu treino, pois cada individuo respondera de maneira diferente o seu treino. A pessoa podera
sentir a necessidade de mudar o seu treino quando ndo achar mais intenso os exercicios que
estd fazendo. A mudanca do treino ¢ fundamental, para continuar a estimular a musculatura de
maneiras diferentes, porém nao existe uma regra que possa reger a frequéncia. Um ponto que

deve ser levado em consideragdo ¢ que o treino ndo deve durar mais de 3 meses.

2.5 APLICATIVO MOBILE

Segundo Netto (2012), mobile (mobilidade) ¢ o termo utilizado para identificar que
aplicacdes podem ser operadas em aparelhos moveis como os celulares, os smartphones, os
tablets e netbooks. Segundo Nicodemos (2010), nos ultimos 4 anos, tem-se vivenciado um
aumento consideravel na disponibilidade dos mais variados tipos de aplicativos para aparelhos
como os supracitados. Esse crescimento se da as dependéncias que as pessoas veem criando

para com o seu aparelho.
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Para desenvolver um aplicativo movel, ¢ necessaria uma plataforma flexivel que se
adapte aos fabricantes dos dispositivos moveis. Com base nisso, neste trabalho sera utilizada a
plataforma Android, que ¢ um aplicativo operacional baseado em Linux, desenvolvido e

mantido pela Google.

2.6 TRABALHOS CORRELATOS

Dentre alguns, pode-se considerar os trabalhos de Wahldrich (2005) e Carmo (2005).
O trabalho de Wahldrich (2005) descreve um Sistema de Informa¢do para Academia de
Musculagdo, com o objetivo de tomar decisdes para a formagdo de um cronograma de
exercicios, levando em consideracdo dados fisiologicos ¢ o objetivo que o atleta deseja
alcancar. Na Figura 1 ¢ apresentado o treino de um aluno da academia.

Figura 1 - Treino do aluno

® Sistema de Auxilio na Tomada de decisdo - Academia de Musculagao

Cadastros  Medigies Cronogramas  Relatdrios  Sar
Administrador: Admin ( Administrador )
Sistema de Auxilio na Tomada de decisdo - Academia de Musculagfio
Cadastro de Exercicios
Pesquisar por (O, Pesquisar
# |nchir & pltersr = Exclui 7 Detghes S Impiime ] - - >
l;ﬁc.li;;lo ] l:lumeﬂDE:ercicio ] E-lqnu M-usr.\lar ' Imagem 7 b
ADUTOR
(=)
&,
2 Tifceps Testa Triceps JAS 0
TESTA
W
Cidigo i
Nome do Exercicio |
Grupo Muzcular | L J Pema ABUTER —
Academica: Daiana Roberta Wahldrich Grientador: Praf. Mauricdo Capobianco Lopes Sisterna de Awdio na Tomads de decisdo - Academia de Musoulscio

Fonte: Wahldrich (2005).

O trabalho de Carmo (2005) descreve um Prototipo de Controle de Acesso para
Academias de Ginastica utilizando Microcontrolador PIC e o Padrao RS485 (padrdo baseado

na transmissdo diferencial de dados através de um par de fios), que permite ao professor
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instrutor que cadastre os dados do atleta, os pagamentos das mensalidades do aluno, bem

como o cronograma dos exercicios que o aluno realizard nos seus treinos (Figura 2).

Figura 2 - Tela para cadastro de série de exercicios
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Fonte: Carmo (2005).
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3. DESENVOLVIMENTO DO APLICATIVO

Neste capitulo sdo abordadas as etapas de desenvolvimento do projeto. O
levantamento de informacgdes, especificacdo e implementagdo, destacando e explicando as
funcionalidades do aplicativo. Por fim, apresentando os resultados obtidos e a discussdo

destes.

3.1 LEVANTAMENTO DE INFORMACOES

Propoe-se o desenvolvimento de uma aplicagdo mobile para que o usuario monte seus
treinos, sendo definido por tipo de exercicio, musculo a ser trabalhado, quantidade de séries
por exercicio e niimero de repeti¢cdes, bem como a data de vencimento do treino. O aplicativo
tera funcionalidade de mostrar todas estas informagdes, auxiliando assim o usudrio a verificar

quais exercicios executar durante o treinamento.
Para o desenvolvimento da aplicacdo, foi necessaria a utilizacdo das seguintes

ferramentas:
a) IDE Java (Eclipse 4.3.2) com Software Development Kit (SDK) Android, como

plataforma de desenvolvimento;
b) SQLite, como banco de dados.

O Quadro 1 apresenta os requisitos funcionais previstos para o aplicativo e sua

rastreabilidade, ou seja, vinculagdo com o(s) caso(s) de uso associado(s).

Quadro 1 - Requisitos funcionais

Requisitos Funcionais Caso de Uso
RFO1: O aplicativo deve permitir ao usuario definir qual o tipo do treino ucCo1
ele iré realizar.
RF02: O aplicativo deve permitir ao usudrio definir qual a data prevista UCo1
para inicio do treino.
RF03: O aplicativo deve permitir ao usuario indicar qual a data prevista UCo1

para o vencimento do treino.

RF04: O aplicativo deve permitir ao usuario informar qual o seu peso UCO01

atual, para fins de acompanhamento (perda ou ganho de peso).

RFO05: O aplicativo deve permitir ao usuario cadastrar a quantidade de UcCo1

series dos exercicios.




RF06: O aplicativo deve permitir ao usuario cadastrar a quantidade de UCo1
repeticoes que serdo realizadas em cada exercicio.

RFO07: O aplicativo deve permitir ao usudrio definir qual o dia que ele ira ucCo1
realizar determinados exercicios.

RF08: O aplicativo deve permitir ao usudrio definir quais os exercicios ucCo1
que fazem parte do seu treino. Cada exercicio devera estar relacionado

ao musculo selecionado.

RF09: O aplicativo deve ter uma interface que apresentara ao usudrio os ucCo2
dias de treinos que ele realizard.

RF10: O aplicativo deve permitir ao usudrio visualizar a imagem do ucCo3
exercicio que sera realizado.

RF11: O aplicativo devera verificar e alertar o usudrio quando este ucCo4

acessar o aplicativo e o treino em vigéncia estiver faltando sete dias ou

menos para o vencimento.

O Quadro 2 lista os requisitos ndo funcionais previstos para o aplicativo.

Quadro 2 - Requisitos ndo funcionais

Requisitos Nao Funcionais

RNFO1: O aplicativo devera ser desenvolvido em Java, utilizando a SDK Android.

RNFO02: O aplicativo deverd utilizar banco de dados SQLite.

RNFO03: O aplicativo devera ser executado em Smartphone ¢ Tablet que possuam Android

4.3, ou versao superior.

3.2 ESPECIFICACAO

20

Esta secdo apresenta os diagramas de caso de uso e os modelos de entidade

relacionamento (MER) do aplicativo desenvolvido. Os diagramas foram gerados pela

ferramenta Enterprise Architect (EA) e para o MER foi utilizada ferramenta DBDesigner.

3.2.1 Diagrama de caso de uso

Esta subsecdo apresenta o diagrama de casos de uso do aplicativo desenvolvido, sendo

que o detalhamento dos casos de uso estdo disponiveis no Apéndice A.

Na Figura 3 tem-se o diagrama de caso de uso de como funciona o aplicativo para



treinos da academia.

Figura 3 - Diagrama de casos de uso

uc Use Case Model /

Aplicative Mobile para Treinos em Academias

UC01 - Manter
Treino

/

UCo2 - Consultar

Ll5u-:f|riu\

Treinoc Montado

UC03 - Visualizar
imagem dos
exercicios

C04 - Alertar o usuario

Aplicativo

gue o treino esta para
vencer

As atividades exercidas por cada ator sao:

a) o ator Usuario realiza o cadastro do treino;
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b) o ator Aplicativo verifica, a cada acesso ao aplicativo, se o treino estd para vencer,

quando este estiver faltando sete dias, ou menos para vencer.
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3.2.2 Modelo Entidade Relacionamento

Na Figura 4 ¢ apresentado o Modelo Entidade Relacionamento (MER) do aplicativo
desenvolvido na ferramenta DBDesigner 4. O diciondrio de dados esta descrito e detalhado no

Apéndice B.

Figura 4 - Modelo Entidade Relacionamento do aplicativo

Treino ¥
¥ _id: INTEGER

& dataCadastro; DATE

& datalnicio; DATE

& dataVencimento: DATE
& dataFinalizado: DATE
& tipoTreino: VARCHAR
& nrSeries; INTEGER

& nrRepeticoes: INTEGER
@ status_2: VARCHAR

& peso: INTEGER

DiaTreino - Exercicio v
|<ﬁ? _id: INTEGER I |<ﬁ? _id: INTEGER

$ Traino__id: INTEGER (FK) @ DiaTreino__id: INTEGER (FK)

& _di: VARCHAR & _nomeBxercicio: VARCHAR

A fungdo de cada entidade esta descrita a seguir:
a) entidade Treino — entidade para gravar os dados gerais do treino;
b) entidade DiaTreino — entidade para gravar os dias relacionados ao treino;

c) entidade Exercicio — entidade para gravar os exercicios de cada dia do treino.

3.2.3 Diagrama de classes

Na Figura 5 ¢ apresentado o diagrama das principais classes implementadas para o

aplicativo desenvolvido.
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Figura 5 - Diagrama de classes

class Class Model /

dataValidade: Date
dataFinalizado: Date

)
setld{int): void
getDataCadastro(): Date
setlataCadsstro{Date): void
getDatsValidade(): Date

setNrSeries(int): void
getDatslnicio
setDstslnicio{Dsate): void
getDataFinalizado{): Date
setDataFinalizado{Date): void

Treino i ]
DiaTreino Musculo
id: int — —
dataCadatro: Date pljint id: int
datalnicio: Date idTreino: int nome: String
dia: String lista_exercicio: List<Exercicio>

+ +
tipoTreino: String + +
nrSeries: int + +
nrHEpstim_ss: int + + {1: List<Exercicio>
status: String I + (Exercicio): void
peso: int + +
getTi N
=etTi + {Exercicio): void
getld + temExercicicSelecionado{): boclean

Exercicio

id: int
imagem: int
nomeExercici
selecionad

Exerciciol)
getNomeExercicio{): String
setNoemeExercicio{String): void
getld{) int

E O T T I S S S A T G

aviseTreinoVencendo{): boclean

isSelecionado
setSelecionad
copyl): Exercicio

lean): void

T A

A funcdo de cada classe apresentada acima esta descrita a seguir:

a) a classe Treino tem como objetivo tratar os dados basicos do treino;

b) a classe DiaTreino tem como objetivo tratar os dias cadastrados, bem como qual o
treino que esta relacionado a estes dias;

¢) aclasse Musculo tem como objetivo tratar do nome dos musculos disponiveis para
o cadastro do dia. Nela estd a lista de todos os exercicios disponiveis para cada
musculo;

d) a classe Exercicio tem como objetivo tratar dos nomes dos exercicios bem como a

imagem de cada um.

3.3 IMPLEMENTACAO

Nesta se¢do sdo apresentadas as técnicas e ferramentas utilizadas, bem como a

operacionalidade da implementagdo.
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3.3.1 Técnicas e ferramentas utilizadas

Para o desenvolvimento do aplicativo foi utilizada a IDE Java com a SDK Android e o

banco de dados SQLite para a persisténcia de dados.

3.3.1.1 Criagdo de Adapters Android

Adapters no Android sdo mecanismos que servem como ponte para manipular uma
ListView de acordo com as necessidades e recursos disponibilizados pela plataforma. Este
recurso ‘e utilizado a partir da chamada do método getView() que retorna uma visdo para cada
item dentro da visdo do adapter, de acordo com o layout e os dados correspondentes definidos
no método getView().

Para o desenvolvimento do aplicativo foram implementados alguns Adapters com os
recursos disponiveis pelo Android, para entdo criar listas expansiveis, carregar imagens a
partir dos itens carregados pelas listas e um check-box para cada item da lista.

O Quadro 3 apresenta o0 método implementado para ser apresentada uma lista com os
treinos do usudrio. Serdo apresentados os treinos que j& estdo finalizados e os treinos que

estdo em vigéncia (em aberto).

Quadro 3 - Método que carrega uma lista dos treinos ja cadastrados pelo usuario

public View getView (int position, View convertView, ViewGroup
parent) {
View rowView = convertView;
// Reutiliza e infla a View com o layout pré-determinado na
tela para mostrar os treinos que foram cadastrados
if (rowView == null) {
LayoutInflater inflater = (LayoutInflater)
context.getSystemService (Context.LAYOUT INFLATER SERVICE);
rowView = inflater.inflate(R.layout.listrow treino,
parent, false);
// Configura e fixa a View na tela
final ViewHolder viewHolder = new ViewHolder () ;

viewHolder.tvMetodo = (TextView)
rowView.findViewById (R.id. textViewMetodo) ;
viewHolder.tvStatus = (TextView)
) .

rowView.findViewById (R.id. textViewStatus) ;
rowView.setTag (viewHolder) ;

OnClickListener consultaTreino = new OnClickListener () {

// Trecho de cbédigo para carregar na tela o treino selecionado
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@Override
public void onClick (View v) {
Treino treino = (Treino)

viewHolder.tvMetodo.getTag() ;
Intent 1 = new Intent (context,
ConsultaDetalheTreinoActivity.class) ;
Bundle b = new Bundle();
b.putSerializable("treino", treino);
i.putExtras (b);

context.startActivity (i)

}i

O Quadro 4 apresenta o método implementado para serem carregados os dias

cadastrados para o treino selecionado.

Quadro 4 - Método que cria uma lista de dias pertencentes ao treino selecionado

// Reutiliza e infla a View com o layout pre-determinado na
tela para mostrar os dias pertencentes ao treino selecionado
if (rowView == null) {
LayoutInflater inflater = (LayoutInflater)
context.getSystemService (Context.LAYOUT INFLATER SERVICE) ;
rowView = inflater.inflate(R.layout.listrow consulta dia,
parent, false);

// Configura e fixa a View na tela:
final ViewHolder viewHolder = new ViewHolder () ;

viewHolder.tvDia = (TextView)
rowView.findViewById (R.id. textViewDia) ;

rowView.setTag (viewHolder) ;

viewHolder.tvDia.setOnClickListener (new OnClickListener ()

O Quadro 5 apresenta o método implementado para carregar uma lista expansivel de
musculos. Ao selecionar um dos musculos carregados nesta lista, serd carregado
hierarquicamente outra lista apresentando os exercicios disponiveis para o musculo

selecionado.
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Quadro 5 - Método para carregar lista expansivel de miisculos com os exercicios

// Definindo os parédmetros para criar a lista expansivel de
misculos relacionados ao dia do treino selecionado:
public View getChildView (final int groupPosition, final int
childPosition, boolean islLastChild, View convertView, ViewGroup parent) {
final ViewChildHolder holder;
final Exercicio exercicio_child =
musculos.get (groupPosition) .getExercicios () .get (childPosition);

// verifica se a View estd nula, para entdo criar uma nova lista
de acordo com o layout configura, caso essa esteja realmente nula:
if (convertView == null) {
convertView =
LayoutInflater. from(activity) .inflate(R.layout.listrow exercicio,
null);// carregando layout

holder = new ViewChildHolder () ;

// carrega cada linha da lista com um icone do musculo:

holder.btImageExercicio = (Button)
convertView.findViewById(R.id.btImageExercicio) ;

// carrega cada linha da lista com o nome do exercicio:

holder.nmExercicio = (TextView)
convertView.findViewById (R.id.nmExercicio) ;

// carrega cada linha da lista com a opcdo de selecdo do
exercicio

holder.cbSelecaoExerc = (CheckBox)
convertView.findViewById (R.id.chSelecaoExerc) ;

holder.cbSelecaoExerc.setChecked (childSelected.containsKey (holder.nmExerc
icio.getText () .toString()));

holder.cbSelecaoExerc.setOnClickListener (new
View.OnClickListener ()

{

// Ao selecionar o botdo Salvar, faz a verificacdo de
quais exercicios foram marcados e grava no banco de dados o nome do
exercicio

public void onClick (View v) {
CheckBox chk = (CheckBox) v;
Log.d("Check", "Selecionado " +
holder.nmExercicio.getText () .toString() + " Exercicio child:" +

exercicio_child.getNomeExercicio());
if (chk.isChecked()) {
if (!
childSelected.containsKey (holder.nmExercicio.getText () .toString()))

childSelected.put (holder.nmExercicio.getText () .toString (), true);

} else {

if
(childSelected.containsKey (holder.nmExercicio.getText () .toString()))
childSelected.remove (holder.nmExercicio.getText () .toString())

}

holder.cbSelecaokExerc.setChecked (chk.isChecked()) ;
}

}) 7
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O Quadro 6 apresenta o método implementado para serem carregados os exercicios

pertencentes a cada dia do treino cadastrado.

Quadro 6 - Método que carrega uma lista dos exercicios pertencentes ao dia do treino

public View getChildView (final int groupPosition, final int
childPosition, boolean islLastChild, View convertView, ViewGroup parent)
{
final ViewChildHolder holder;
final Exercicio exercicio child =
musculos.get (groupPosition) .getExercicios () .get (childPosition) ;
// verifica se o treino selecionado estd a sua lista nula,
para entdo criar uma com as informacdes do treino selecionado
if (convertView == null) {
convertView =
LayoutInflater. from(activity) .inflate (R.layout.listrow consulta exercici
o, null);
holder = new ViewChildHolder () ;
// serdo carregados na lista expansivel do treino o
nome do exercicio e o icone pertencente a ele
holder.tvExercicio = (TextView)
convertView.findViewById (R.id.nmExercicio) ;
holder.btImageExercicio = (Button)
convertView.findViewById (R.id.btImageExercicio) ;
convertView.setTag (holder) ;

} else {
holder = (ViewChildHolder) convertView.getTag();
}
// este método carrega na tela a imagem dos exercicios
selecionados
Bitmap originalBitmap =
BitmapFactory.decodeResource (activity.getResources(),
exercicio child.getImagem());
// tamanho da imagem na tela
Bitmap scaledBitmap =
Bitmap.createScaledBitmap (originalBitmap, 75, 75, true);
holder.btImageExercicio.setBackground (new
BitmapDrawable (activity.getResources (), scaledBitmap)):;

holder.btImageExercicio.setOnClickListener (new
OnClickListener () {

3.3.2 Operacionalidade da implementagao

Nesta subse¢do sdao apresentadas as principais telas do aplicativo e

suas

funcionalidades, assim como, algumas linhas do codigo fonte das principais rotinas

implementadas.

O menu principal do aplicativo dispde de apenas duas op¢des. O botdo para o usuario

cadastrar um novo treino € o outro botdo para o usudrio consultar o treino que estd em

andamento.



Figura 6 - Menu principal do aplicativo

- PersonalApp

Cadastrar Treino

Consultar Treino

3.3.2.1 Cadastrar treino
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Ao selecionar o botdo Cadastrar Treino, serd apresentada a tela para o usuario informar

o método do treino a ser realizado, a data prevista de inicio, o vencimento, o peso atual do

usuario, a quantidade de séries para cada exercicio e o numero de repetigdes para cada série,

conforme mostra a Figura 7.
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Figura 7 - Dados gerais do treino

+—+ Treino

Método SC Novo

Inicio 05 _
Salvar Treino

Vencimento gg

Marcar Exercicios
Peso 88

Qtde. Séries 4 EECND

Repeticoes g

Depois de preencher as informagdes supracitadas, o usudrio seleciona a op¢ao Marcar
Exercicios. Sera apresentada uma segunda tela, conforme Figura 8, para o usuario descrever

em qual dia ird executar os exercicios que estdo para ser selecionados.
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Figura 8 - Gravar os dias que serdo realizados os exercicios

Dia | ~ Salvar

segunda feira m
terca feira o
quarta feira m
quinta feira m
sexta feira m

Ao selecionar o botao Salvar ao lado da descri¢ao do dia, a informacao sera adicionada
a lista de dias do treino. Selecionando o dia serd carregada uma lista com os grupos
musculares (abdomen, biceps, costas, ombros, peito, pernas e triceps). Para cada grupo
muscular serd possivel abrir outra lista com os exercicios pertencentes aquele tipo de
musculo. Ao selecionar o icone de cada exercicio, sera carregada outra tela com a imagem do
exercicio.

Para selecionar os exercicios de cada grupo muscular, o usudrio selecionard o check-
box do lado direito de cada exercicio. Depois de selecionar os exercicios e preencher as
demais informagdes do treino, basta seleciona o botdo Gravar treino para cadastrar este novo

treino, conforme apresenta a Figura 9.
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Figura 9 - Marcar os exercicios do treino

+—r Marcar exercicios
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°o e
"% Rosca scott unilateral com halter [ ]
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3.3.2.2 Consultar treino

Ao acessar o aplicativo, depois de cadastrado o treino, este faz a cada acesso a
verificacdo se a data do treino vigente (em aberto) estd com a data de vencimento faltando
sete dias, ou menos, para vencer. Caso o treino esteja dentro de sete dias para vencer, o
aplicativo apresenta mensagem de alerta para o usudrio informando que o treino esta para
vencer, porém, ndo bloqueara o uso do aplicativo para o usudrio, apenas continuara

apresentando o alerta até gravado um novo treino, conforme apresenta a Figura 10.
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Figura 10 - Alerta ao usuario informando que o treino falta sete dias, ou menos para vencer

Aviso

Seu treino vence em sete dias ou
menos.

Ao selecionar o botdo Consultar Treino, serd apresentada a tela com o treino
previamente cadastrado. Na consulta serdo apresentadas, conforme a Figura 11, informagdes
como: o peso atual do usudrio, o método do treino o nimero de séries, o nimero de repeticoes

para cada série e o vencimento deste.

Figura 11 - Tela que mostra os treinos ja cadastrados

bi set EM ANDAMENTO
super set FINALIZADO

Ao selecionar o treino que estd em andamento, sera aberta outra tela com uma lista dos

dias que foram cadastrado para o treino, conforme mostra a Figura 12.
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Figura 12 - Tela que apresenta os dias cadastrados para o treino em andamento

segunda feira
terca feira
quarta feira
quinta feira
sexta feira

Ao selecionar um dia do treino serd apresentada uma lista com os grupos musculares
(peito, costas, ombros, biceps, triceps, abdomen e pernas). Para cada grupo muscular sera
possivel abrir outra lista com os exercicios pertencentes aquele tipo de musculo, conforme

apresenta a Figura 13.



Figura 13 - Tela que apresenta os exercicios cadastrados para o dia selecionado
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Ao selecionar no icone de cada exercicio sera carregada outra tela com a descri¢dao do

exercicio em letras maiores € uma imagem mostrando como este devera ser executado,

conforme Figura 14.



Figura 14 - Tela que apresenta a imagem do exercicio
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3.4 RESULTADOS E DISCUSSAO
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Durante os testes no aplicativo, este se mostrou funcional e intuitivo. A expectativa

criada ¢ que o aplicativo se torne um facilitador para os usudrios no seu dia-a-dia nas

academias.

Em relacdo aos trabalhos correlatos, o Quadro 7 apresenta as principais diferencas e

semelhancas entre os trabalhos.



Quadro 7 - Relagdo com trabalhos correlatos
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Caracteristicas Aplicativo | Sistema de tomada | Prototipo de Controle

Mobile de decisao de Acesso
(Wahldrich;2005) | (Carmo;2005)

Plataforma de desenvolvimento Java Delphi 7.0 Basic

Envolvem a montagem de treinos | Sim Sim Sim

de musculagao

Disponibiliza ao wusuario uma | Sim Nao Nao

imagem em tamanho grande ao

usuério

Alerta o praticante de musculacdo | Sim Nao Nao

que o treino esta para vencer

Com base no Quadro 7, convém destacar que, em relagdo aos trabalhos correlatos, o

aplicativo tem em comum apenas a montagem de treinos. Por ser um aplicativo movel, acaba

se destacando para os usudrios que tem interesse em ter consigo, independente do local, o seu

treino para ser consultado em seu aparelho.

O aplicativo desenvolvido ndo foi disponibilizado em um repositério para downloads,

no entanto, o mesmo foi compartilhado com alguns praticantes do esporte para utilizagdo e

posterior avaliacdo e contribui¢cdes. Ainda ndo foram compilados as informagdes coletadas

dos usuarios.
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3. CONCLUSOES

O presente trabalho atingiu o objetivo proposto que era a criagdo de um aplicativo
voltado aos praticantes de musculagdo, possibilitando que estes gravem os seus treinos e os
carreguem consigo através de um dispositivo movel que possua o sistema operacional
Android. Sua principal vantagem ¢ que o usuario nao precisara carregar consigo a ficha de
treino da academia onde frequenta para todo o lugar que for.

O aplicativo desenvolvido permite que os usudrios cadastrem seus treinos da academia,
bem como fagam a consulta deste independente do lugar que se encontram, pois o aplicativo
foi desenvolvido para dispositivos mobile que possuam Android.

As ferramentas utilizadas para o desenvolvimento do aplicativo mostraram-se
apropriadas para atender aos itens propostos para o aplicativo. As ferramentas para
desenvolver os diagramas e o MER também mostraram-se apropriadas para o
desenvolvimento destes.

O autor também conclui que o desenvolvimento deste trabalho contribuiu para
aprimorar o conhecimento em relagdo ao processo de desenvolvimento de software, desde o
levantamento de requisitos até a implementagdo. Assuntos que foram trabalhados durante o
decorrer do curso puderam ser aprofundadas neste trabalho.

Na implementacdo foram identificadas dificuldades haja vista que a plataforma de
desenvolvimento era desconhecida para o autor. Foi necessario auto aprendizado além de

muita pesquisa relacionada a Android.

4.1 EXTENSOES

O aplicativo apresentado neste trabalho demonstra que o usudrio podera cadastrar o
seu proprio treino com base em uma ficha de treino definida pelo instrutor da academia onde
frequenta. Sendo assim, uma sugestao de extensao deste trabalho seria a de disponibilizar uma
pagina web onde o proprio instrutor da academia gravasse o treino para o usudrio. Como
sugestao:

a) o instrutor acessa o site do aplicativo e seleciona o atleta disponivel na base de

dados;



b)

g)
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apos selecionar o usudrio, o instrutor define os dados do treino e em seguida marca
0s exercicios e grava o registro para o atleta;

ao gravar o treino através do site, ao conectar-se com a internet o aplicativo
verifica se ha algum treino novo cadastrado, se sim, o usuario podera aceita-lo;
depois de aceitar o novo treino, o usudrio finaliza o treino anterior ¢ comeca a
consultar apenas o treino em vigéncia cadastrado diretamente pelo instrutor da
academia;

inserir videos de curta duracdo ou animacgdes, para que o usuario verifique como ¢
a execugao do exercicio;

disponibilizar o aplicativo na plataforma 1OS para Iphone;

disponibilizar op¢do para parear com outro dispositivo mdvel que tenha a

plataforma que suporte o aplicativo.
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APENDICE A - Descriciio dos Casos de Uso

Neste apéndice sdo apresentados o detalhamento dos casos de uso previstos

diagrama apresentado na se¢ao 3.2.1.

No Quadro 8 Apresenta-se o caso de uso “Cadastrar Treino”.

Quadro 8 - Descri¢do do caso de uso Cadastrar Treino
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no

Nome do Caso de Uso:

UCO1- Cadastrar Treino.

Descrigao:

Cadastrar um treino com o nome do método, a data de inicio do
treino, data de vencimento, peso atual, quantidade de séries,
numero repeti¢cdes, o dia que ira executar determinados

exercicios e os exercicios relativos a cada grupo muscular.

Ator:

Usuario

Pré-condicao:

Conter todos os dados do treino bem como o peso atual do

usuario.

Fluxo Principal:

1. O usudrio seleciona a op¢ao para cadastrar treino;

2. O aplicativo apresenta a tela de cadastro do treino;

3. O usuario informa os dados do seu treino;

4. O usuario seleciona a opg¢ao Salvar Treino para o aplicativo

salvar as informac¢des do novo treino.

Po6s condigio:

O usuario cadastrou o seu treino.

No Quadro 9 apresenta-se o caso de uso "Consultar Treino Montado".

Quadro 9 - Descri¢do do caso de uso Consultar Treino Montado

Nome do Caso de Uso:

UCO02- Consultar Treino Montado.

Descrigao:

Este caso de uso tem como objetivo fazer a consulta do treino
que ja foi previamente cadastrado, contendo os dados do aluno
(nome e peso atual), o método do treino e os exercicios para

cada grupo muscular.

Ator:

Usuario.

Pré-condigao:

Conter um treino previamente cadastrado.

Fluxo Principal:

1. O aplicativo apresenta o atual treino;
2. O usuario seleciona o dia do treino;

3. O aplicativo apresenta os dados do treino selecionado;

Pos condigdo:

O usuario consultou o seu treino.

No Quadro 10 apresenta-se o caso de uso "Visualizar imagem dos exercicios".



Quadro 10 - Descri¢ao do caso de uso Visualizar Imagem dos Exercicios

Nome do Caso de Uso: | UC03 — Visualizar imagem dos exercicios.

Descrigao: Este caso de uso tem como objetivo tratar da visualizacao da
imagem do exercicio selecionado pelo usudrio.

Ator: Usudrio.

Pré-condigdo: Treino deve estar previamente cadastrado.

Fluxo Principal: 1. O usudrio abre seu treino no aplicativo;

2. O usuario seleciona o icone do exercicio que deseja
visualizar a imagem;

3. O aplicativo carrega a imagem do exercicio selecionado.

Pos condi¢do: A imagem ¢ apresentada ao usudrio.

No Quadro 11 Apresenta-se o caso de uso “Alertar Vencimento do Treino”.

Quadro 11 - Descri¢do do caso de uso Alertar Vencimento do Treino
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Nome do Caso de Uso: | UC04 — Alertar Vencimento do Treino.

Descrigao: Este caso de uso tem como objetivo tratar de alertar o usuario
através de mensagem no aplicativo que o treino vigente (em
andamento) faltam sete dias, ou menos, para vencer e que este

pode ser alterado.

Ator: Aplicativo.
Pré-condicao: Ter um treino com data de vencimento previamente cadastrada.
Fluxo Principal: 1. Ao acessar o aplicativo este verifica se faltam sete dias, ou

menos, para vencer o treino.
2. O aplicativo alerta o usuario, através de mensagem, que
faltam sete dias para o seu treino ser alterado e que este pode ser

alterado.

Pos-condigdo O usuario visualiza a mensagem de alerta.
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APENDICE B - Descri¢iio do Dicionario de Dados

Este Apéndice apresenta a descricdo das tabelas do banco de dados apresentadas na

secdo 3.2.2. Os tipos de dados utilizados nos atributos sdo:

a) integer: para variaveis numeéricas inteiras;

b) date: para as variaveis de datas;

c) varchar: para as variaveis de texto.

Nos Quadros de 12 até 14 tem-se o detalhamento das entidades criadas para este

trabalho.

Quadro 12 - Entidade para armazenar os dados gerais do treino

Entidade: Treino

Descricao: Dados gerais do treino

Atributo Tipo Descricao
ID(PK) INTEGER Identificacdo do treino
DATACADASTRO DATE Data de cadastro do treino
DATAINICIO DATE Data prevista para o inicio do treino
DATAFINALIZADO | VARCHAR Data de vencimento do treino
TIPOTREINO INTEGER Descricao do tipo do treino
NRSERIES INTEGER Numero de séries de cada exercicio
NRREPETICOES INTEGER Numero de repeticdes de cada exercicio
STATUS VARCHAR Status do treino
PESO INTEGER Peso atual do usudrio para o treino

Quadro 13 - Entidade para armazenar os dias do treino

Entidade: DiaTreino

Descri¢ao: Relacionar os dias ao treino

Atributo Tipo Descricao
ID(PK) INTEGER Identificacdo do dia
TREINO ID(FK) INTEGER Identificagdo do treino

Quadro 14 - Entidade para armazenar os exercicios para o dia do treino

Entidade: Exercicio

Descricio: Relacionar os exercicios aos dias do treino

Atributo Tipo Descriciao
ID(PK) INTEGER Identificacdo do exercicio
DIATREINO ID(FK) | INTEGER Identificac¢do do dia do treino




	1. Introdução
	2. FUNDAMENTAÇÃO TEÓRICA
	3. DESENVOLVIMENTO DO APLICATIVO
	3. CONCLUSÕES

