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Resumo—Este trabalho mostra o desenvolvimento de um
sistema web para gestio de treinos de musculacio, voltado a per-
sonal trainers. A solucio propoe facilitar o acompanhamento, a
personalizacio e a organizacio dos treinos de alunos, integrando
conceitos de usabilidade, seguranca da informacao e inteligéncia
artificial. A aplicacio é construida utilizando a plataforma .NET,
com arquitetura MVC, C#, Entity Framework e SQL Server,
e permite o gerenciamento de usuarios, anamneses, exercicios
e fichas de treino. Como diferencial, o sistema incorpora um
moédulo de geracio automatica de treinos com base no modelo
de linguagem Gemini, possibilitando sugestoes personalizadas
conforme o perfil do aluno. A metodologia agil Kanban foi
empregada para o gerenciamento do desenvolvimento, garantindo
flexibilidade e acompanhamento continuo do progresso.

Palavras-chave : Sistema de Gestao; Musculacdo; Apli-
cacao Web; .NET; Kanban.

I. INTRODUCAO

A prética regular de atividade fisica ¢ um fator essencial
para a promogao da saide e a prevengdo de diversas doencgas.
Segundo a Organiza¢cdo Mundial da Saide (OMS), a realizacio
de exercicios fisicos contribui para a redugdo do risco de
doencas cardiovasculares, diabetes tipo 2 e determinados tipos
de cancer, além de minimizar sintomas de transtornos mentais,
como ansiedade e depressao [1].

A crescente digitaliza¢do do setor fitness tem impulsionado
o desenvolvimento de solugdes tecnoldgicas voltadas para a
gestdo de treinos e acompanhamento de alunos por personal
trainers. Um levantamento realizado pela Tecnofit, uma das
principais plataformas de gestdo fitness no Brasil, apontou
um aumento de 32,76% no nimero de personal trainers em
atividade entre os anos de 2022 e 2023, considerando a
base de clientes da empresa. Além disso, foi identificado um
crescimento de 119% no niimero de treinos confirmados por
alunos no mesmo periodo, evidenciando a crescente busca
por acompanhamento profissional na prescricdo e execugio
de atividades fisicas [2].

Como demonstrado no estudo de Santos (2023), o uso de
ferramentas digitais tem-se mostrado cada vez mais relevante
e benéfico para os profissionais da drea. Os aplicativos sdo
amplamente aceitos e contribuem significativamente para a
organizagdo e eficiéncia no trabalho dos educadores fisicos,
proporcionando um acompanhamento mais eficaz dos treinos
e uma melhor gestdo das agendas [3].

A. Objetivo

Este trabalho teve como objetivo desenvolver uma aplicagio
web voltada para personal trainers, com o intuito de facilitar

o gerenciamento e a organizagdo dos treinos de seus alunos.

B. Objetivos especificos

o Realizacdo de pesquisa sobre sistemas de gestdo de

treinos existentes.

« Estudo sobre o funcionamento do processo de criagdo de

treinos.

o Implementagdo da utiliza¢do de IA (Google Gemini) para

sugestdo de treinos ao personal trainer.

« Disponibilizacdo de ficil acesso a ficha de treino para

alunos e personals.

o Garantia de que o treino pudesse ser alterado pelo perso-

nal trainer, conforme a necessidade do aluno.

A Metodologia detalha o uso do Kanban para o planeja-
mento e gerenciamento das tarefas, bem como a fase de pro-
jeto, que apresenta a modelagem de dados e os protdtipos de
interface que guiaram o desenvolvimento. A se¢do de Resulta-
dos demonstra a aplicagdo funcional finalizada, evidenciando
a integracdo com Inteligéncia Artificial e a responsividade do
sistema através das telas reais de uso, enquanto a conclusio
valida o cumprimento dos objetivos propostos.

II. REFERENCIAL TEORICO

Nesta secdo, sdo apresentados os fundamentos tedricos que
sustentam o desenvolvimento deste trabalho, abrangendo con-
ceitos relacionados ao exercicio fisico, sistemas de informacao,
aplicacdes web, experiéncia do usudrio e as tecnologias e
ferramentas utilizadas.

A. Exercicio fisico

O exercicio fisico € uma forma especifica de atividade fisica
que se caracteriza por ser planejado, estruturado e repetitivo,
com o propdsito de aprimorar ou manter componentes da
aptiddo fisica [4]. Além de resultar em um gasto energético
controlado, o exercicio fisico também melhora a autoestima
do praticante e seu perfil lipidico, o que contribui para uma
melhor qualidade de vida [1].

1) Musculagdo: A musculagdo, também chamada de trei-
namento de forca, € uma pratica que evoluiu para uma ciéncia
focada no aumento da forga, resisténcia e hipertrofia muscular
[5]. Para otimizar os resultados, é essencial a utilizagdo da
divisdo de treinos uma estratégia que organiza a rotina
de exercicios (seja por grupos musculares, corpo inteiro ou
periodizacdo) e deve ser personalizada, considerando o nivel
de experiéncia do praticante, seus objetivos e a frequéncia de



treinamento [5]. A pratica da musculacdo, ao exigir acompa-
nhamento e individualizag@o, leva diretamente a necessidade
de uma avaliag@o inicial detalhada, o que evidencia a impor-
tancia da anamnese no contexto do treinamento.

2) Anamnese: A anamnese consiste na coleta sistemadtica
de dados sobre a saide e hdbitos do praticante, sendo um
passo essencial na avalia¢do inicial. A anamnese permite ao
profissional de Educacdo Fisica obter informagdes detalhadas
sobre o histérico de saide e habitos de vida do individuo.
Segundo as orientagdes propostas por Cesana et al. [6], a
anamnese deve abranger os seguintes aspectos:

o Histérico médico: levantamento de doencgas pré-
existentes, lesdes anteriores, cirurgias e uso de
medicamentos.

o Estilo de vida: informagdes sobre habitos alimentares,
padrdo de sono, nivel de estresse, consumo de dlcool,
tabagismo e outras substancias.

o Nivel de atividade fisica: frequéncia, intensidade, tipo e
duragdo das atividades fisicas praticadas regularmente.

« Objetivos pessoais: metas relacionadas a satide, condicio-
namento fisico ou desempenho esportivo que o individuo
deseja alcancar.

A realizacdo de uma anamnese detalhada € essencial para
identificar possiveis fatores de risco, estabelecer um plano de
exercicios seguro e eficaz, € monitorar a evolucao do praticante
ao longo do tempo. Além disso, contribui para a prevengédo de
lesdes e para a promocdo de um estilo de vida mais saudavel.

Com base nas informagdes obtidas na anamnese, o papel do
personal trainer torna-se ainda mais relevante, pois € ele quem
transforma esses dados em um plano de a¢do individualizado
e eficaz.

3) Personal trainer: O personal trainer ¢ um profissional
de Educagdo Fisica que atua na prescri¢do e supervisdo de
exercicios personalizados, auxiliando individuos na busca por
objetivos relacionados a satide e ao condicionamento fisico.
Segundo Bossle [7], sua funcdo vai além do treinamento, pois
ele também influencia aspectos subjetivos e comportamentais
de seus clientes, promovendo o "cuidado de si", que envolve
a aten¢do e o investimento na prépria saide e bem-estar.

Vale destacar que a atuacdo desse profissional é regula-
mentada pela Lei n° 9.696/98, que reconhece a profissdo de
Educacdo Fisica e institui os respectivos Conselhos, e pela
Resolugdo CONFEF n° 082/2004, que estabelece critérios para
o servico de treinamento personalizado [8].

B. Sistemas de informacdo

Os sistemas de informacdo sdo fundamentais para o fun-
cionamento das organizacdes atuais, pois oferecem suporte a
tomada de decisdo, a coordenagdo e ao controle das atividades
empresariais. Segundo Laudon e Laudon [9] , um sistema
de informacdo pode ser definido como um conjunto de com-
ponentes inter-relacionados que coleta, processa, armazena e
distribui informacdes para dar suporte as operacdes, a gestao
e a andlise estratégica de uma organizacio.

1) Sistemas de gestdo: Os sistemas de gestdo sdo aplica-
cdes desenvolvidas para organizar, controlar e disponibilizar
informagdes de maneira prética e eficiente. Segundo Laudon
e Laudon [9], sistemas de gestdo consistem em ferramentas
que capturam e processam dados para apoiar atividades orga-
nizacionais, facilitando a tomada de decisdo e a otimizagdo de
processos. Quando hospedados na web, esses sistemas ofere-
cem vantagens como acesso remoto, atualizag¢do centralizada
de dados, escalabilidade e integracdo facilitada com outras
tecnologias.

2) Segurangca: A seguranca da informacdo desempenha
um papel essencial nos sistemas computacionais modernos,
sobretudo em aplicagdes web que lidam com dados sensiveis
dos usudrios. Segundo Whitman e Mattord [10], a seguranga
da informacgdo envolve praticas e politicas que visam prote-
ger os dados e os sistemas contra acessos nao autorizados,
modificacdes indevidas, destrui¢do acidental ou intencional,
assegurando assim os trés pilares fundamentais: confidencia-
lidade, integridade e disponibilidade da informagdo.A confi-
dencialidade garante que apenas pessoas autorizadas tenham
acesso aos dados; a integridade assegura que as informagdes
ndo sejam alteradas indevidamente; e a disponibilidade garante
que os dados estejam acessiveis sempre que necessario.

No contexto brasileiro, destaca-se a Lei Geral de Protecio
de Dados (Lei n° 13.709/2018) [11], também conhecida como
LGPD, que estabelece diretrizes rigorosas para o tratamento
de dados pessoais. A LGPD exige que organiza¢des adotem
medidas técnicas e administrativas aptas a proteger os dados
pessoais de acessos ndo autorizados e de situacdes acidentais
ou ilicitas de destrui¢do, perda, alteracdo, comunicacdo ou
difusdo. A lei reforca a importancia de politicas de seguranga
bem estruturadas, especialmente em sistemas digitais voltados
ao publico.

C. Aplicagdo web

As aplicagdes web sdo sistemas de software que operam
sobre uma rede, como a internet ou uma intranet, utilizando
navegadores para interagdo com o usudrio. De acordo com
Laudon e Laudon [9], essas aplicacdes desempenham papel
fundamental na transformacfo dos negdcios modernos, per-
mitindo comunicacdo, colaboracdo e execucdo de processos
administrativos e operacionais através de plataformas digitais
acessiveis de qualquer lugar.

1) Arquitetura MVC: A arquitetura MVC é um padrdo de
design utilizado em aplicacdes web para separar a ldgica de
negdcios, a interface de usudrio e o controle das interacdes. O
Modelo (Model) gerencia os dados e a logica de negdcios, o
Controlador (Controller) interage com o Modelo e a Visdo, e
a Vis@o (View) exibe a interface com o usudrio. Esse padrao
facilita a organizacdo e manutencdo do cddigo, permitindo a
modificacdo de uma parte da aplicagdo sem afetar as outras
[12].

D. UX/UI

A experiéncia do usudrio (User experience/UX) e a interface
do usudrio (User interface/UI) sdo componentes essenciais



no desenvolvimento de aplicagdes web, especialmente em
sistemas voltados para o publico final. Enquanto o Ul se refere
a apresentacdo visual e a interacdo direta com o sistema, o UX
engloba toda a jornada do usudrio, desde a navegacdo até a
satisfacdo final com o uso da aplicacdo. Segundo Garrett [13],
a construcdo de uma boa experiéncia digital exige atengdo a
cinco planos: estratégia, escopo, estrutura, esqueleto e super-
ficie, todos conectados para garantir que o produto atenda as
necessidades do usudrio de forma eficiente e intuitiva.

1) Responsividade: O design responsivo, introduzido por
Frain [14], visa adaptar o layout de uma aplica¢do a dife-
rentes tamanhos de tela, comecando pelo menor viewport e
progressivamente aprimorando-o para telas maiores. A ideia
central é apresentar o conteido de maneira acessivel em
qualquer dispositivo, garantindo uma experiéncia otimizada
para o usudrio.

2) Usabilidade: No contexto de aplicagdes web, concerne
a capacidade de usudrios especificos alcancarem seus objetivos
com eficicia, eficiéncia e satisfacdo em um dado contexto
[15]. Nielsen [16] destaca cinco atributos-chave: facilidade
de aprendizado, eficiéncia, memorabilidade, poucos erros e
satisfacdo. Uma aplicacdo com alta usabilidade permite que
0s usudrios naveguem intuitivamente, realizem tarefas sem
frustragdo e percebam valor na sua utilizagcdo, impactando
diretamente a adoc¢do e retencdo.

E. Kanban

O Kanban é uma abordagem 4gil voltada a visualizacdo do
trabalho, limita¢do de tarefas em andamento e melhoria conti-
nua dos processos. Baseado nos principios do Lean Thinking,
o Kanban busca aumentar a eficiéncia e a previsibilidade do
fluxo de trabalho ao reduzir desperdicios e tornar os processos
mais transparentes e adaptiveis. Nao se limita a um simples
quadro de tarefas, mas constitui um sistema completo de
gerenciamento 4gil, aplicavel a diversas dreas, especialmente
no desenvolvimento de software e na gestdo de produtos [17].

TODO 2 IN PROGRESS 2 COMPLETE 1

Make project plan tasks Create project scope Hire project manager

Determine project resources Draft project budget

Figura 1. Quadro Kanban com estdgios do fluxo de trabalho [18]

De acordo com a figura 1, no Kanban, o trabalho é
representado por cartdes que se movem por colunas organi-
zadas conforme os estdgios de execugdo das tarefas. O quadro
facilita a visualizacdo em tempo real do fluxo de trabalho,
a identificacdo de gargalos e a atuagdo rdpida na resolucdo
de problemas. Diferentemente de métodos iterativos, como
o Scrum, o Kanban opera em fluxo continuo: as tarefas sio
puxadas do backlog de acordo com a capacidade da equipe,
sem necessidade de ciclos temporais fixos.

A Figura 1 apresenta um exemplo de quadro Kanban com
trés colunas bésicas, que representam os estigios comuns de
uma tarefa:

o A Fazer/To Do: retne as tarefas ainda nao iniciadas, fun-

cionando como um backlog visual, com itens priorizados.

o Em Andamento/In Progress: mostra as tarefas em execu-

¢do, respeitando os limites de WIP.

o Concluido/Complete: apresenta as tarefas finalizadas, ser-

vindo de base para controle e andlise de desempenho.

F. Inteligéncia Artificial(IA)

Refere-se ao desenvolvimento de sistemas computacionais
capazes de executar tarefas que normalmente exigem inteli-
géncia humana, como reconhecimento de padrdes, tomada de
decisdo e aprendizado a partir de dados [19]. O avanco recente
de técnicas como redes neurais profundas tem impulsionado a
aplicacdo da IA em diversas dreas, incluindo o Processamento
de Linguagem Natural (PLN) [20].

1) Modelos de Linguagem de Grande Escala (LLMs/Large
Language Models): Estes modelos sdo redes neurais treinadas
com grandes volumes de texto, utilizando arquiteturas como
Transformers. Esses modelos, como o GPT-4, sdo capazes
de compreender e gerar linguagem natural com alta precisao,
sendo amplamente utilizados em aplicacdes como assistentes
virtuais, traducdo e sumarizacdo automatica [21], [22].

2) Gemini 1.5 (Google DeepMind): E um modelo lancado
em 2024 com capacidades multimodais e integra¢do profunda
com o ecossistema Google. Seu maior diferencial estd no
suporte a janelas de contexto extremamente amplas (mais
de 1 milhdo de tokens), o que o torna ideal para andlise
de documentos extensos e tarefas que requerem memoria
contextual de longo prazo [23].

G. Tecnologias e ferramentas

A seguir, serdo descritas as principais tecnologias adotadas
no projeto, com destaque para suas funcionalidades.

1) .NET: E uma plataforma de desenvolvimento de soft-
ware criada pela Microsoft, que oferece um conjunto abran-
gente de ferramentas, bibliotecas e APIs para criar aplicativos
de alta performance e escaldveis. A plataforma é open-source e
suportada por diversas linguagens de programacgéo, como C#,
F#, e Visual Basic. O .NET oferece um ambiente robusto para
o desenvolvimento de aplicagdes em diferentes dreas, como
desktop, web, e mobile, com suporte para sistemas de alta
escalabilidade e performance. Uma das principais caracterfs-
ticas do .NET ¢ o seu ciclo de vida de desenvolvimento &gil,
que permite a criagdo, manutencdo e evolucdo de software de
forma eficiente [24].

2) C# (C-Sharp): E uma linguagem de programacio de-
senvolvida pela Microsoft, langada em 2000, que faz parte da
plataforma .NET. Ela é amplamente utilizada para o desen-
volvimento de aplica¢des deskfop, web, méveis e até jogos,
especialmente com o uso do framework Unity. C# oferece
uma sintaxe simples e moderna, combinando conceitos de
linguagens como C++ e Java, o que a torna altamente produtiva
e robusta para o desenvolvimento de sistemas corporativos e
aplicacdes de grande escala [25].



3) ASPNET Core: E um framework de cédigo aberto e
multiplataforma para o desenvolvimento de aplicagdes web
atuais e de alto desempenho. Segundo a documentacio ofi-
cial da Microsoft, o ASPNET Core permite a criagdo de
aplicacdes web dindmicas usando C# e .NET, com suporte
a arquitetura MVC. Ele oferece uma série de recursos impor-
tantes, como middleware para processamento de solicitacdes
HTTP(Hypertext Transfer Protocol/Protocolo de Transferéncia
de Hipertexto), integracdo com bancos de dados, seguranca
robusta por meio de autenticacdo e autorizacdo, e suporte a
testes automatizados, entre outros [26].

4) Entity Framework(EF): E uma tecnologia de mape-
amento objeto-relacional (ORM/Object-Relational Mapping)
desenvolvida pela Microsoft que facilita o acesso e a mani-
pulacdo de dados em aplicativos .NET. Ele permite que os
desenvolvedores interajam com bancos de dados utilizando
objetos e modelos de dados, eliminando a necessidade de
escrever complexas consultas SQL. O EF ¢ integrado ao
.NET e é amplamente utilizado para simplificar o processo
de persisténcia de dados em aplicativos de diferentes tipos,
como aplicacdes web e de desktop. Ele suporta o conceito de
migracdes, permitindo que as mudangas no modelo de dados
sejam refletidas automaticamente no banco de dados [27].

5) ASPNET Identity: E um sistema de gerenciamento de
identidades utilizado em aplicacdes web com ASP.NET Core,
que oferece funcionalidades robustas de autenticacio e autori-
zacdo. Ele permite que os desenvolvedores implementem facil-
mente recursos como login, registro de usudrios, recuperagdo
de senha e autenticagdo multifatorial. Além disso, o ASPNET
Identity integra-se ao Entity Framework Core, permitindo o
armazenamento seguro de dados de usudrios em bancos de
dados relacionais [28].

6) SQL Server: Desenvolvido pela Microsoft, é um sis-
tema de gerenciamento de banco de dados relacionais. Sua
arquitetura é voltada para oferecer desempenho, escalabilidade
e seguranca no armazenamento e na manipulacdo de dados.
Com suporte ao T-SQL(Transact-SQL), linguagem estendida
baseada no SQL padrido, o SQL Server permite a criacdo de
procedimentos armazenados, triggers e consultas complexas
de forma otimizada. Outro destaque da ferramenta é sua
integracdo com o ecossistema Microsoft, como .NET e Visual
Studio [29].

7) Bootstrap: O Bootstrap [30] ¢ um framework front-
end de cédigo aberto, amplamente utilizado para o desen-
volvimento de aplicagdes web responsivas e mobile-first. Ele
fornece uma biblioteca robusta de componentes de interface
pré-estilizados, baseados em HTML, CSS e JavaScript, além
de um sistema de grid flexivel que agiliza a constru¢do de
layouts consistentes e adaptaveis a diferentes dispositivos.

III. TRABALHOS CORRELATOS

Nesta secdo, serdo apresentados os trabalhos que possuem
envolvimento com gestdo de treino de musculac¢do utilizando
tecnologias e que contribuiram para a realizacdo deste projeto.

A. Sistema para Academias com Acompanhamento da Rotina
de Treino

A aplicacdo web desenvolvida por Almeida apresenta uma
interface intuitiva voltada a rotina dos profissionais de educa-
¢ao fisica, com funcionalidades que abrangem desde o cadastro
de praticantes até o planejamento e acompanhamento de
treinos. Ao integrar recursos como agendamento de avaliacdes
fisicas, registro de anamnese e acesso remoto por meio de
dispositivos méveis, o sistema promove uma experiéncia mais
fluida e organizada tanto para os profissionais quanto para
os alunos. Esse tipo de abordagem evidencia o potencial
da tecnologia da informacdo na promogdo de priticas mais
sistemadticas e personalizadas no contexto do condicionamento
fisico.

Os resultados obtidos no trabalho de Almeida demonstram
que a aplicag¢do proposta atendeu satisfatoriamente aos objeti-
vos definidos, proporcionando maior controle e organiza¢do no
acompanhamento da rotina de treino dos praticantes. A princi-
pal contribui¢do para o desenvolvimento deste trabalho estd na
estruturacdo modular da aplicacdo apresentada por Almeida,
que serviu como base para a defini¢do e organizacdo dos
moédulos funcionais deste projeto, como cadastro de alunos,
elaboracdo de treinos e acompanhamento do progresso.

B. Impactos do Uso de Aplicativos Fitness por Profissionais
de Educacdo Fisica em academias de musculacdo de Belém
do Pard

No trabalho de conclusido de curso de R. C. dos Santos[3],
intitulado Impactos do uso de aplicativos fitness por profis-
sionais de educacdo fisica em academias de musculacdo de
Belém do Pard, foi realizada uma anélise sobre a influéncia
dos aplicativos fitness no cotidiano profissional de educado-
res fisicos. A pesquisa envolveu 12 professores atuantes em
academias de musculacdo, que responderam a questionarios
estruturados utilizando a escala de Likert de 5 pontos. Os
resultados indicaram que os aplicativos digitais estdo cada vez
mais presentes no setor, sendo bem aceitos pelos profissionais.
O estudo conclui que essas ferramentas tecnoldgicas colabo-
ram significativamente com o trabalho dos educadores fisicos,
contribuindo para a modernizacio e eficiéncia das praticas nas
academias.

Os dados coletados e analisados por R. C. dos Santos
indicam que os aplicativos fitness sdo bem aceitos pelos
profissionais da educacdo fisica, proporcionando melhorias
significativas na organizac¢do e na personalizacdo do treino dos
alunos. Esses aplicativos tém sido apontados como ferramentas
que agilizam o processo de planejamento e acompanhamento
das atividades fisicas, permitindo aos educadores fisicos um
controle mais preciso sobre o progresso de seus alunos e
a capacidade de realizar ajustes de forma eficiente. Além
disso, o estudo destaca que essas tecnologias contribuem para
a modernizagdo das préticas no setor, evidenciando como o
uso de plataformas digitais pode transformar a dindmica do
trabalho em academias de musculagdo.



C. Aplicativo Mobile para Gerenciamento de Academias de
Treinamento Funcional

O trabalho de da Silva [31], intitulado Aplicativo Mobile
para Gerenciamento de Academias de Treinamento Funcional,
apresenta o desenvolvimento de um aplicativo hibrido, utili-
zando a tecnologia React Native, voltado a gestdo de esttidios
e academias de treinamento funcional. O objetivo principal
do projeto € facilitar o controle de hordrios, o agendamento
de aulas e a comunicacdo entre gestores e alunos, atendendo
especialmente academias de pequeno porte que carecem de
solucdes tecnoldgicas especificas.

Os resultados apresentados neste trabalho possuem rele-
vancia para o presente projeto, especialmente no que diz
respeito a defini¢do de requisitos funcionais e ndo funcionais,
a adocdo de metodologias 4geis de desenvolvimento e ao foco
na experiéncia do usudrio. Além disso, reforca a importincia
de solugdes tecnoldgicas acessiveis e adaptadas as rotinas de
academias e profissionais da drea da educacdo fisica.

IV. METODOLOGIA

Para o desenvolvimento deste trabalho, optou-se pela meto-
dologia agil Kanban, devido a sua simplicidade, foco no fluxo
continuo de tarefas e facilidade na visualizacdo do progresso
do projeto [32].

Neste projeto, foi adotado um backlog detalhado com todas
as atividades necessdrias para a conclusdo, priorizando tarefas
de maior impacto e urgéncia, a fim de manter o foco nas
entregas mais relevantes. Foram realizadas reunides semanais
com o orientador para acompanhamento do progresso, alinha-
mento de expectativas e resolucido de impedimentos. Conforme
Anderson [32], embora o Kanban nido imponha cerimonias
fixas, encontros regulares sdo recomendados para promover a
comunicagdo, revisar o fluxo de trabalho e fomentar a melhoria
continua, adaptando o processo as necessidades da equipe e
do projeto.

A. Aplicagdo Prdtica com Base no Diagrama de Casos de
Uso

O sistema desenvolvido é uma aplicacdo web para gestdo
de treinos de musculagdo, voltada a personal trainers. A
plataforma digitaliza o acompanhamento de alunos e permite a
automatizag¢do de processos por meio de inteligéncia artificial
(TIA).

Conforme a Figura 2, A estrutura do sistema é&:

o Criar Conta: Permite que novos usudrios, tanto Personal

Trainers quanto Alunos, se registrem na plataforma.

o Fazer Login: Garante o acesso seguro ao sistema, dife-
renciando os perfis de Personal Trainer e Aluno. Um
cadastro inicial também foi implementado.

o Manter Alunos: Permite que o personal trainer cadastre,
edite, consulte e remova alunos, associando-os ao seu
perfil profissional.

o Registrar Anamnese: Funcionalidade essencial onde o
personal armazena dados vitais do aluno, como histérico
médico, habitos, restricdes fisicas, nivel de experiéncia e
objetivos.

o Manter Exercicios: Médulo que funciona como um banco
de dados de movimentos, onde o personal cadastra e ge-
rencia os exercicios (com grupo muscular, equipamento,
etc.) que serdo usados nas fichas.

e Manter Ficha: Permite ao personal criar ou editar manu-
almente uma ficha de treino, selecionando exercicios do
banco e definindo séries, repeti¢des e divisdes (ex: ABC).

e Gerar Treino IA: Caso de uso central onde o sistema,
utilizando os dados da anamnese, consulta o modelo
Gemini para sugerir uma ficha de treino personalizada.
O personal pode revisar e aprovar esta sugestio.

o Visualizar Ficha: Permite que o aluno, através de seu
proprio login, acesse e consulte a ficha de treino final
que lhe foi atribuida pelo personal.

ucCaso de uso J

Gerar treino 1A

I

Gemini

/

/

] G >
_——-———’—-— -—_-—__‘—-——_
Personal Trainer Aluno

Visualizar ficha

Manter aluno

Registrar anamnese

Manter exercicios

Figura 2. Diagrama de Caso de uso

B. Backlog do Projeto

Com base nas informacgdes coletadas e no entendimento
do sistema, o backlog foi gerado, estruturando as atividades
necessdrias para o desenvolvimento. Cada item foi definido
com base nas necessidades levantadas na etapa de levanta-
mento de requisitos e visou guiar o desenvolvimento de forma
estruturada e incremental.

Os principais itens que compdem o Product Backlog sdo:



o Configurar ambiente de desenvolvimento: Preparar o am-
biente técnico com as ferramentas, bibliotecas, banco de
dados e sistema de versionamento necessarios.

o Implementar autenticagdo com ASP.NET Identity: Criar
o sistema de login e autenticacdo de usudrios, garantindo
seguranca e integridade dos acessos.

e Manter usudrios: Implementar funcionalidades Create,
Retrieve, Update, Delete (CRUD) para os usudrios, com
campos como nome, e-mail e papel (Personal ou Aluno).

e Criar modelo e formuldrio de cadastro de alunos: Desen-
volver o formuldrio especifico para cadastro de alunos,
incluindo campos como sexo, endereco e data de nasci-
mento.

¢ Criar modelo e formuldrio para registrar dados de anam-
nese: Estruturar o registro da anamnese do aluno, con-
tendo informagdes relevantes para o planejamento dos
treinos, como histérico médico, habitos alimentares e
intensidade da atividade fisica.

o Estruturar modelo de ficha de treino: Criar a estrutura
para representar fichas de treino, com objetivo, divisdo
do treino e associagdo com exercicios.

o Criar e editar ficha de treino manualmente: Permitir ao
personal trainer criar fichas personalizadas para os alunos
e editd-las conforme necessario.

o Criar modelo e formuldrio para cadastrar exercicios:
Desenvolver o cadastro de exercicios com informagdes
como nome, execucdo, grupo muscular e equipamento
necessario.

o Implementar integracdo com API Gemini: Conectar o sis-
tema a API Gemini para recursos avangados de recomen-
dagdes automdticas com base em inteligéncia artificial.

o Implementar controle de acesso por perfil: Controlar o
acesso as funcionalidades com base no papel do usué-
rio, garantindo que apenas usudrios autorizados realizem
determinadas acdes.

C. Projeto

Antes da implementacdo do cdédigo, foi realizada a fase de
projeto da aplicacdo, onde os requisitos foram traduzidos em
artefatos conceituais, arquiteturais e visuais.

1) Modelagem de Dados: O Diagrama de Entidade-
Relacionamento (DER) 16gico, apresentado na Figura 3, ilustra
as tabelas principais geradas no banco de dados e seus
relacionamentos.

Destacam-se as tabelas AspNetUsers (utilizada pelo
ASPNET Identity para gerenciar os papéis de Aluno e Perso-
nal), e as entidades centrais da aplicacdo: Fichas, Treinos,
ItemTreino, Exercicios e Anamneses. O diagrama
detalha as chaves estrangeiras que conectam o sistema, como o
duplo relacionamento da Fichas com AspNetUsers (para
IdAluno e IdPersonal) e a relagdo mestre-detalhe entre
Ficha, Treino e ItemTreino, que constitui o nicleo da
ficha de treino.

AspNetRoles
Fichas L
g K Mame
7.
Moms NormaiizedName
Objetivo ConcurrengyStamp
. ezmod]
Datainicio AspNetUserRoles
a2 7 Useid
DataF g
" AspNetUsers [oeq
dAlino =i % Roleld
? K
idPersona (orCr—{Tm Nome
foiz ko]
g Anamneses
v
Treinos
T
Neme
Fichald
—s

i

ItensTreino

LI

Series

SecurityStamp

Repeticoss - o
ConcurrencyStamp

PhoneNumber
PhoneNumberConfirmed

TwoFactorEnabled

LockoutEnd

% 5

dlsuaric

AspNetUserTokens
Userid

MNome

Execucso LoginProvider

@ @ o«

Grupohuscular Hame

Equipamento Value

Figura 3. Diagrama de Entidade-Relacionamento (DER) do banco de dados.

AccountController

-IusuarioService _usuarioService

+Register() : TActionResult
+Register(RegisterViewModel model) : Task

sa™” Chama

v

RegisterViewModel

UsuarioService
+string Nome

+string Email
+string Senha

+string Telefone
+string ConfirmarSenha

-UserManager<Usuario> _userManager

del model) :

Instancia Persiste Dados

v

Usuario

UserManager
+string Nome
+string Personalld
+string Telefone
+string Email

+CreateAsync(Usuario user, string password) : Task<IdentityResult>

Figura 4. Diagrama de Classes da funcionalidade cadastro de Usudrio.

2) Projeto da Arquitetura: Para exemplificar a arquitetura
de software adotada, foi elaborado o Diagrama de Classes
(Figura 4) focado na funcionalidade de cadastro de usud-
rios. Este diagrama detalha o fluxo de dados iniciando pelo
RegisterViewModel, que atua como um Objeto de Trans-
feréncia de Dados entre a View e 0 AccountController.
O controlador recebe a requisicdo e delega o processamento
para o UsuarioService, que encapsula toda a légica de
negoécios. Para a persisténcia, o servico interage diretamente
com a classe UserManager do ASP.NET Core Identity,
abstraindo as operacdes de banco de dados.



1

3) Projeto de Interface e Experiéncia do Usudrio (UI/UX):
Para definir o fluxo de navegagdo e a experiéncia do usudrio,

foram desenvolvidos protétipos de tela de baixa fidelidade. °

A Figura 5 detalha a tela de criacdo de ficha, que seria
o "hub"central do sistema. Este protétipo foi essencial para

validar a interagdo do personal com a selecdo de alunos,

a definicdo de objetivos e a integracdo com a sugestdo de
exercicios por Inteligéncia Artificial. Estes protétipos guiaram
a constru¢do do front-end com Bootstrap 5.

B s devoin Criagdo de ficha de treino

Fepsites

[Cargs
z o=

PPeitofombro

Figura 5. Protétipo da tela de visualizagdo de alunos.

D. Desenvolvimento

A construcdo da aplicag@o seguiu os principios da arquite- :

tura Model-View-Controller (MVC) provida pelo framework

ASPNET Core, utilizando a linguagem C#.

A persisténcia de dados foi gerenciada pelo Entity Fra-
mework Core 8, utilizando a abordagem Code-First. Esta
metodologia permitiu que o esquema do banco de dados SQL
Server fosse gerado e versionado diretamente a partir das
classes de modelo C#.

A seguranca e o gerenciamento de usudrios foram imple-
mentados utilizando o ASP.NET Core Identity. A adoc¢do desta
ferramenta contribui diretamente para a conformidade com
a LGPD (Lei n° 13.709/2018) [11], pois implementa nativa-
mente medidas técnicas de protecdo exigidas pela legislagao.
Tais mecanismos mitigam os riscos de acessos nao autorizados
e vazamento de informagdes sensiveis, alinhando o sistema as
diretrizes de seguranca digital voltadas ao publico.

No front-end, a interface foi construida com Bootstrap 5,
(template SB Admin 2 [33]), e enriquecida com bibliotecas -

JavaScript como SweetAlert2 [34] para didlogos modais e *

DataTables [35] para a interatividade das tabelas de dados.

1) Padrdo de Desenvolvimento: Os controllers sdo respon-
sdveis apenas por receber requisicdes HTTP e orquestrar o
fluxo, delegando toda a légica de negdcios para uma camada
de servigo dedicada (ex: IFichasService). O método de
criagdo de uma nova Ficha de Treino exemplifica este padrao.
O Listing 1 mostra o método no FichasController, que
valida o modelo e invoca o servico.

[Authorize (Roles = "Personal,Admin") ]
[HttpPost]

[ValidateAntiForgeryToken]

public async Task<IActionResult> Create (
FichaCreateViewModel viewModel)

{

if (ModelState.IsValid)
{
// 1. Delega a logica para o Servico
var novold = await _fichasService.
CreateFichaAsync (viewModel, User);
return RedirectToAction (nameof (Edit),
new { id = novoId });
}
// ar, busca dados de suporte (

em do ico)

viewModel .Alunos await _fichasService.
GetAlunosSelectListAsync (
viewModel.IdAluno

Ser

)
return View (viewModel) ;

Listing 1. Método Create (POST) no FichasController.

A l6gica de negdcios como obter o ID do personal logado,
mapear a ViewModel para a entidade e salvar no banco
reside inteiramente na camada de servico, como visto no
Listing 2.

public async Task<string> CreateFichaAsync (
FichaCreateViewModel viewModel,
ClaimsPrincipal user)

>gocio: Obter o

usuario 1log
var personalId
user) ;

Modelo

para

Id
Nome
IdAluno
IdPersonal
DataInicio
DataFim

Objetivo

Guid.NewGuid () .ToString (),
viewModel .Nome,
viewModel.IdAluno,
= personalld,
viewModel .DatalInicio,
viewModel .DataFim,
viewModel.Objetivo

// 3
VAVZRRS

_context.Add (ficha) ;
await _context.SaveChangesAsync () ;

de

Logica pers de dados

return ficha.Id;

Listing 2. Implementagdo do CreateFichaAsync no FichasService.

Esta interag@o entre controlador e servigo foi a base para a
implementagdo de todos os outros médulos de gerenciamento,
como o cadastro de Exercicios e Anamneses.

2) Integracdo com Inteligéncia Artificial (Gemini): O sis-
tema possui a funcionalidade de sugestdo de treinos, que
utiliza a API do modelo de linguagem Gemini do Google. Esta
ferramenta atua como um assistente para o Personal Trainer.
A implementacdo também segue o padrdo Controller-Service.
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O fluxo de execugdo é iniciado quando o usudrio clica
no botdo "Sugerir com [A"na tela de edi¢do, onde um mo-
dal (SweetAlert2) coleta instrugdes de texto opcionais. A"
requisicdo é submetida para a action GerarTreinosIA N
no FichasController (Listing 3), que por sua vez
delega imediatamente a operagdo completa para o método
GerarTreinosComIAAsync na camada de servigo. 15

O FichasService (Listing 4) entdo orquestra toda a '
operagdo: ele busca a Anamnese do aluno e a lista de
Exercicios disponiveis no banco de dados. Em seguida, ,
invoca a classe que envia requisi¢do para a API do Gemini,
que € responsdvel pela Engenharia de Prompt (construindo
as instrugdes para a IA) e pela chamada de API. O JSON™
retornado pelo Gemini é desserializado, e o servio aplica a
l6gica "Remove-e-Adiciona"para substituir os treinos antigos ,,
da ficha pelos novos sugeridos. Ao final, o servico retorna
uma tupla (bool Success, string Message) para o>
controller, que exibe uma notificagdo de sucesso ou erro para
0 usudrio. ;

26

slpublic async Task<IActionResult>

[HttpPost]
[ValidateAntiForgeryToken]

GerarTreinosIA ( 3
string fichald, string instrucoes) o

if (string.IsNullOrEmpty (fichaId)) !
{

return NotFound() ; ’
} .
// 1. Delega toda a operacao complexa para

o servico
var (success, message) = await

_fichasService.GerarTreinosComIAAsync (
fichald, instrucoes, User
) i

// 2. Retorna o feedback para a View

if (success) { TempData["Success"]
message; }

else { TempData["Error"]

= message; }

return RedirectToAction (nameof (Edit),
{ id = fichald });

new

Listing 3. Método GerarTreinosIA no FichasController.

public async Task<(bool Success, string
Message) > GerarTreinosComIAAsync (
string fichald, string instrucoes,
ClaimsPrincipal user)

var personalld = BuscarPersonal (user);
var anamnese = BuscarAnamnese (ficha.

IdAluno) ;
if (anamnese == null)
{
return (false, "Aluno ndo possui

anamnese cadastrada.");

var exercicios BuscarExercicios (

personalld);

var fichaSugeridaJdson await
_geminiService.
GerarFichaDeTreinoAsync (anamnese,

exercicios, instrucoes);

var fichaVmSugerida =
DesserializarFicha (

fichaSugeridadJdson)

// Logica "Remove-e-Adiciona"
if (ficha.Treinos.Any())
{
_context.Treinos.RemoveRange (ficha
.Treinos);

foreach (var treinoVm in
fichaVmSugerida.Treinos)

// (Mapeamento de ViewModel para
Modelo omitido por brevidade)
var novoTreino new Treino {
}i
ficha.Treinos.Add (novoTreino) ;

}

await _context.SaveChangesAsync () ;

return (true, "Novas divisdes geradas
com sucesso!");

}

Listing 4. Trecho do método GerarTreinosComIAAsync no FichasService.

V. RESULTADOS

Esta secdo apresenta os resultados praticos obtidos com
a implementa¢do do sistema, construido sobre a arquitetura
MVC e os padrdes de projeto detalhados na Metodologia.

A. Dashboard de Gestdo do Personal Trainer

Acbes Rpidas

% Ver Todos os Alunos

Figura 6. Dashboard principal do Personal Trainer.




O primeiro objetivo do sistema era "facilitar o gerencia-
mento e a organizagdo dos treinos". Para o Personal Trainer,
isso foi materializado através de um Dashboard dinidmico,
apresentado na Figura 6. Esta tela atua como uma central
de controle que aplica conceitos de gerenciamento visual de
tarefas.

Ao invés de simplesmente listar dados, o dashboard for-
nece indicadores de acdo, como "Alunos Aguardando Ficha'e
"Fichas Vencendo em Breve". Estas listas informam ao profis-
sional exatamente onde sua atenc¢do € necessdria, permitindo
uma gestdo proativa e o atendimento direto ao objetivo de
organizagdo do fluxo de trabalho.

B. Montagem de Ficha e Integracdo com IA

O ntcleo funcional do sistema é a tela de montagem
de fichas (Figura 7), que cumpre dois objetivos especificos:
"garantir que o treino possa ser mudado"(flexibilidade) e
"implementar a utilizacdo de IA".

Como detalhado na Metodologia (Listing 3), esta interface
permite ao personal adicionar divisdes de treino manualmente
ou acionar o diferencial do sistema: a sugestdo por Inteli-
géncia Artificial. A Figura 7 demonstra o modal de interacao
(construido com SweetAlert2) no momento em que o personal
trainer invoca a IA. O sistema coleta instrugdes adicionais e
envia o contexto do aluno (anamnese) e a lista de exercicios
disponiveis para o GeminiService.

Esta abordagem cumpre o objetivo de usar a [A como uma
ferramenta de assisténcia, que respeita o catdlogo de exercicios
do personal e exige sua validacdo final, a0 mesmo tempo que
oferece a flexibilidade para edicdo manual.

TREINOS. Logout

Montagem da Ficha: teste

Informaces da Ficha

D O

HEE: !

Figura 7. Tela de montagem de ficha com modal.

C. Acesso do Aluno e Responsividade

Finalmente, para atender ao objetivo de "possibilitar fa-
cil acesso a ficha de treino", a aplicacdo foi desenvolvida
utilizando Bootstrap 5 para garantir um design responsivo,
adaptando-se a dispositivos méveis, que é o principal meio
de acesso do aluno dentro da academia.

A Figura 8 demonstra a tela de detalhes da ficha de treino (o
"Dashboard do Aluno") renderizada em um dispositivo mével.
A interface utiliza um padrdo de "accordion", permitindo ao
aluno expandir e focar em cada divisdo de treino (ex: "Treino
A"), onde a tabela de exercicios € apresentada com os dados
organizados verticalmente para a leitura em telas de formato
retrato (portrait).

= gout

teste

Luno: Bruno Aluno |

Fichas de Treino

Informagaes Gerais

Fichas Cadastradas

Objetivo

Personal Responsdve

Aluno Acdes

A - Peito, Triceps

B - Costas, Biceps

€ - Pernas, Ombros, Abdominais

Figura 8. Tela de detalhes da ficha(A) e tela de index das fichas(B) mobile.

Para garantir a usabilidade em todo o sistema, as telas de
listagem (como Anamneses, Exercicios e Fichas) utilizaram a
biblioteca DataTables com a extensdo Responsive. Foi imple-
mentada a funcionalidade de responsive priority (prioridade
de coluna) e child rows (linhas filhas). Esta técnica oculta
colunas de menor prioridade em telas menores e as move
para uma "linha filha"expansivel ), conforme mostrado na
figura 8. Esta abordagem elimina a necessidade de rolagem
horizontal, um conhecido ponto de atrito na navegacdo mével.
Ao exibir apenas os dados essenciais por padrdo, a interface
reduz a carga cognitiva do usudrio e otimiza a apresentacao
da informag@o para o dispositivo, alinhando-se aos principios
de design eficiente e boa usabilidade.

Desta forma, os resultados praticos da aplicagdo funcional
demonstram que todos os objetivos especificos propostos neste
trabalho foram atingidos com sucesso.

VI. CONCLUSAO

Este artigo apresentou o desenvolvimento de uma aplicacio
web voltada para a gestdo de treinos de musculagdo, destinada
a personal trainers que buscam otimizar a organizagdo e o
acompanhamento de seus alunos.

Os objetivos especificos foram alcangados conforme o pla-
nejado, com a implementagdo bem-sucedida da centralizacio
do gerenciamento de alunos, anamneses e a criacdo de fichas
de treino. O sistema também garantiu a correta segregacao de
dados entre os diferentes perfis de usudrio (Aluno, Personal e
Admin), assegurando que cada um acesse apenas as informa-
¢oes relevantes ao seu contexto de uso.



A integracdo da API do Google Gemini permitiu ao personal
trainer gerar sugestdes de treino de forma assistida, baseando-
se na anamnese do aluno e no catdlogo de exercicios do pro-
fissional. Esta funcionalidade otimiza o tempo de prescri¢do e
auxilia na cria¢do de rotinas personalizadas. Como resultado,
o atendimento se torna mais técnico e eficiente, permitindo ao
personal dedicar mais tempo ao acompanhamento direto dos
alunos.

Visando a evolucdo da aplicagdo, foi observado que, para
trabalhos futuros, o desenvolvimento de um aplicativo mével
nativo para o aluno agregaria de forma significativa. Este
possibilitaria a implementag¢do de um "didrio de treino"para o
registro em tempo real de cargas e repeti¢des. Isso permitiria,
futuramente, a geracdo automatica de relatérios de progressao
de carga e o aprimoramento da IA para sugerir evolugdes de
treino, possibilitando um gerenciamento de desempenho mais
completo e eficiente.
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