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RESUMO

Atualmente, para todos os tipos de segmentos € necessario sistema para controlar e
organizar melhor a empresa, buscando agilidade e praticidade no gerenciamento.

A academia Hércules, necessitava exatamente disso, um sistema para organizar as suas
fichas de papéis, buscando seguranca ao armazenamento dos dados e conforto para
seus alunos.

Outro problema comum, exclusivamente dentro da academia, é a interagéo entre instrutor
e aluno, onde se encontrava distante.

Diante disso, este trabalho apresenta a documentacdo de um sistema para informatizar
uma academia, principalmente o gerenciamento das fichas de treino e de avaliacao fisica.
Com isso, o instrutor tera acesso facilitado as informagfes dos alunos, podendo montar
planos de treino mais eficazes direcionados a cada aluno e acompanhando a evolucéo de
cada um de perto. Assim como o aluno, que também conseguird acompanhar sua propria
evolucao pessoal.

Para desenvolver esse sistema e buscar solucdes, foram utilizadas as tecnologias
XAMPP para utilizacdo do Apache como servidor local e MySQL como banco de dados,
Visual Studio Code, como editor de codigo, Bootstrap 4 como framework e
desenvolvimento do front-end, assim como o HTML e CSS utilizado para o front-end, PHP
para programacdo back-end e os ambientes de testes e producédo, Mozzila Firefox,
Google Chrome, Windows 10 e Ubuntu.

Dessa forma, o sistema pode ser acessado por meio de qualquer navegador de internet e
sistema operacional, permitindo ao aluno mais leigo 0 acompanhamento de seu treino e
sua evolugéo.

Palavras-chave: Sistema WEB para academia; geréncia de academia; musculagao;
HTML5; CSS3; PHP; Bootstrap



ABSTRACT

Currently, for all types of segments, a system is needed to better control and organize the
company, seeking agility and practicality in management.

The Hercules gym needed exactly that, a system for organizing their paperwork, seeking
security for the data storage.

Another common problem, exclusively within the gym, is the interaction between instructor
and student, where he was distant.

Therefore, this work presents the documentation of a system to computerize a gym, mainly
the management of training records and physical evaluation. With this, the instructor will
have easy access to the information of the students, being able to mount more effective
training plans directed to each student and accompanying the evolution of each one
closely. As well as the student, who will also be able to follow his own personal evolution.
To develop this system and search for solutions, XAMPP technologies were used to use
Apache as a local server and MySQL as a database, Visual Studio Code as code editor,
Bootstrap 4 as a framework and front-end development, as well as HTML and CSS used
for front-end, PHP for back-end programming and test and production environments,
Mozzila Firefox, Google Chrome, Windows 10 and Ubuntu.

In this way, the system can be accessed through any internet browser and operating
system, allowing the lay student to follow his training and its evolution.

Keywords: WEB system for gym; gym management; bodybuilding; HTML5; CSS3; PHP;
Bootstrap
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1. INTRODUCAO

Com o0 constante avanco da tecnologia, as empresas buscam cada vez mais se
informatizar, visando agilidade e praticidade no gerenciamento. Dessa maneira, serao
gerados diversos beneficios, inclusive, para os clientes, que terdo acesso, conhecimento

e uma comunica¢ao melhor com a empresa.

Atualmente, diversas academias sdo administradas por meio de fichas e formularios em
papel com grande numero de informacgfes e que sdo armazenados em pastas, gavetas
etc., causando problemas de armazenamento e riscos de perda de informacoes

importantes.

Para a solucdo deste problema que as academias possuem, torna-se necessario a
informatizacdo, para que tenha um sistema que controle esses dados, auxilie os

funcionérios e facilite 0 acompanhamento dos alunos.

Partindo deste principio, foi observada a oportunidade de desenvolvimento de um
sistema, buscando simplificar e facilitar o trabalho dos funcionarios e alunos que

frequentam uma academia.

Para realizagdo do desenvolvimento do sistema, foi utilizada como base, a academia

Hércules, localizada na cidade de Assis, interior de Sao Paulo.

1.1. OBJETIVO DO SISTEMA

Um dos principais objetivos do sistema € trazer praticidade tanto para o funcionério
guanto ao aluno, que também tera acesso ao sistema. O cliente ter4 acesso a area do
aluno, podendo acessar sua ficha de treino, avaliacao fisica etc., a qualquer momento e
em qualquer lugar. Todos esses dados serdo armazenados no sistema, ndo precisando

assim, utilizar mais papéis, evitando o comprometimento da integridade das informacoes.
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1.2. PUBLICO ALVO

Os usuarios que terdo acesso exclusivo ao sistema sdo os alunos, proprietarios e
professores. Usuarios comuns também poderdo navegar pelo site, porém, sem acesso a

area restrita.

1.3. JUSTIFICATIVA

Com esse sistema, espera-se que facilite o acesso a informacdes referente a academia,
através de contetdo de video e texto e que melhore a comunicacdo entre alunos e

professor, informatizando cada vez mais o ambiente.

1.4. METODO DE DESENVOLVIMENTO

Durante o desenvolvimento deste trabalho de conclusdo de curso foram consultados sites
e conteudo que forneceram informacgdes referentes ao sistema que foi desenvolvido e as

tecnologias envolvidas.

Para levantar os requisitos e necessidades foi consultada a academia Hércules,
localizada em Assis — SP, onde foram colhidas informac¢des referentes ao sistema atual,

dessa forma, adaptando um novo tipo de sistema a academia.

Depois, a partir de todos os requisitos recolhidos, foi feito o desenvolvimento do sistema.
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1.5. RECURSOS

e 1 notebook

e Sistema Operacional Windows 10
e XAMPP (Apache/MySQL

e HTML5/PHP/CSS3/Bootstrap 4

e Acervo bibliografico para consulta

e Pesquisas em sites

Para que se fosse desenvolvido este trabalho, eram necessérios alguns recursos, como
notebook, tecnologias, fontes para pesquisas, entre outros.

Diante disso, foi visto ha necessidade de um notebook juntamente com o sistema
operacional Windows 10, onde foi utilizado para o desenvolvimento pratico do projeto. Um
software simples, pratico e eficiente, no caso do XAMPP, com a utilizacdo do Apache
como servidor local e o banco de dados MySQL, para o armazenamento dos dados. Ja
para a programacao, € necessario definir as linguagens. No projeto, foram utilizadas as
linguagens HTML e CSS para o front-end, assim como o framework Bootstrap. E para o
desenvolvimento back-end, o PHP.

E por fim, as fontes de pesquisas, para definir toda a documentacéo, planejamento e
desenvolvimento do sistema.
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2. LEVANTAMENTO DE REQUISITOS

2.1. DETALHAMENTO DO PROBLEMA A RESOLVER

Atualmente, o uso de recursos de informética na Academia Hércules € praticamente nulo.
As informagfes sobre os treinamentos aplicados aos alunos e as avalia¢des fisicas estao

armazenadas em fichas de papel, podendo, a qualquer momento, serem perdidas.

Além disso, a interacdo entre aluno e instrutor ndo sdo tdo proximas como deveria ser e

os alunos ndo contam com acesso facil as informacdes relevantes dentro da academia.

2.2. RESULTADOS ESPERADOS NA IMPLANTACAO DO SISTEMA

Para resolver esses problemas, serd necessario informatizar esses servicos. Para as
fichas de treinamento e avaliagBes fisicas, pretende-se criar mecanismos para que
instrutor possa disponibilizar essas informac¢des em uma area restrita, a qual o aluno tera

acesso.

Além disso, o instrutor e 0 aluno poderdo consultar treinamentos anteriores e fichas de

avaliacao, afim de acompanhar a evolucéo.

Para que haja uma proximidade maior entre aluno e instrutor, o sistema ter4d uma éarea
para duvidas e consultas online. Ja para deixar o aluno mais informado, o site contara

com diversos conteudos didaticos da area da musculacao.

2.3. REQUISITOS FUNCIONAIS

Incluir/Excluir/Alterar dados do aluno
Incluir/Excluir/Alterar dados do instrutor
Incluir/Excluir/Alterar ficha de treinamento e avaliacao fisica

Incluir/Excluir/Alterar matricula



Gerar relatoério de clientes, treinamento, avaliagéo fisica e matricula

Cliente pode consultar seus treinamentos e avaliacdes fisicas

2.4. REQUISITOS NAO FUNCIONAIS

Uso de Design responsivo nas interfaces gréficas

O sistema nédo apresentara dados privados aos usuarios

16
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3. ANALISE DE REQUISITOS

3.1. DESCRICAO COMPLETA DO SISTEMA

O sistema terd sua pagina inicial publica para todos, que contara com contetdos
relacionados a academia, informacgbes sobre a academia, como planos, artigos, etc. O
cliente tera acesso a area restrita, aonde encontrara conteddo exclusivos de acordo com
seu objetivo (hipertrofia, emagrecimento etc), acesso a ficha de treino com videos
explicando como fazer os exercicios, acesso a sua avaliacao fisica e uma area para tirar

duvidas diretamente com o instrutor.

O instrutor tera acesso total ao sistema, podendo adicionar contetdo, montar a ficha de

treino e avaliacdo fisica e responder as duvidas dos alunos.

3.2. RESTRICOES E PROBLEMA AO DESENVOLVER O SISTEMA

Implementar uma seguranca eficaz.

Deixar o mais responsivo possivel.

3.3. PRIORIDADES NA IMPLANTACAO DO SISTEMA

Serd primeiramente prioridade no sistema, implementar uma solucdo eficaz para a
seguranca dos dados e depois, desenvolver uma area restrita completa, eficaz e

moderna.
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4. DESENVOLVIMENTO DO TRABALHO

4.1. MODELAGEM

4.1.1. DIAGRAMA DE CASO DE USO

Os casos de uso descrevem a forma em que 0s usuarios se interagem com o sistema, ou
seja, as funcionalidades que o sistema possui. Desta forma, o diagrama de caso de uso

proporciona uma visdo externa de como o sistema ira funcionar e o seu comportamento.

O Diagrama de Caso de Uso € uma parte muito importante para o desenvolvimento de
softwares. Através das funcionalidades e do comportamento que o0 sistema ira possuir, 0
analista consegue explicar de forma detalhada com o cliente ou com o desenvolvedor, a
maneira que o mesmo devera funcionar. Assim, o cliente/desenvolvedor consegue ter
uma visdo bem detalhada do sistema que serd implementado. No caso do cliente, ele
consegue debater com o analista a forma que sera o sistema, podendo por exemplo pedir

a insercao/remocéo de novas funcionalidades, etc.

De forma simplificada, as caracteristicas do Diagrama de Caso de Uso, sdo: mostrar
como o sistema interage com 0s usuarios, representacdo contextual do sistema, exibir as

suas funcionalidades e relacionamentos.

“O Diagrama de Caso de Uso € o mais abstrato da UML. Portanto, o mais flexivel e
informal”. (FIGUEIREDO, 2018, p.3).

Os diagramas de caso de uso sdo compostos por:

Atores: tipo de usuario, o papel que ele ira exercer no sistema. Exemplo: Gerente,

Atendente, Vendedores etc.
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Gerente

Atendente Vendedor

Figura 1. Exemplo Atores do Diagrama de Caso de Uso

Cenério: Eventos que ocorrem sequencialmente quando um usuario interage com o
cenario (RIBEIRO, 2018).

i Controle de Clientes

Atendente

i Controle de Funciondrios

Gerente

Figura 2: Exemplo simples de um cenério do Diagrama de Caso de Uso

Caso de Uso: Representa um requisito funcional do sistema, ou seja, uma funcionalidade

gue o sistema possuli.



Controle de Clientes

Efetuar Pagamento

Controle de Funcionarios

Figura 3. Exemplos de Caso de Uso do Diagrama de Caso de Uso

Relacionamentos:

e Associacgéo: Indica que possui uma interagdo entre o ator e caso de uso.

= Controle de Clientes
ASSOCIACAD

Atendente

Figura 4: Exemplo de Associacdo do Diagrama de Caso de uso

e Generalizacao: "Acontece quando dois ou mais casos de uso possuem
caracteristicas semelhantes"(FIGUEIREDO, 2018, p.5).

20
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O

3 Efetuar Venda
Vendedor
@nisﬂagﬁu do ESHD
Gerente

Figura 5: Exemplo de Generalizagcdo do Diagrama de Caso de Uso

Include: Quando um caso de uso possui uma atividade comum entre Varios outros
casos de uso (NAKAGAWA, 2018, p.25).

-

<<includias=

i Registrar Movimentagao

Banco

~ Cliente
==ihglude==

-
-

Efetuar Deposito

Figura 6: Exemplo de Include no Diagrama de Caso de uso

Extend: "Um caso de uso estende outro se ele adiciona comportamento ao caso
de uso base."(NAKAGAWA, 2018, p.28).
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Consultar Cadastro

<<Ext‘|_3pd->'7=‘

-

=

Processar Pedido

Vendedor Zzaxtendss>

-

0
Finalizar Pedido

Figura 7: Exemplo de Extend Diagrama de Caso de Uso

4.1.2. NARRATIVA/ESPECIFICACAO DE CASO DE USO

A narrativa ou especificacdo de caso de uso, detalha a funcionalidade e como cada um

dos casos de uso se comporta, mostrando também, a interacdo entre sistema e ator.

Basicamente, o ator faz uma acéo e o sistema ira responder por ela, podendo ter fluxos

alternativos e fluxos de excecao, além do fluxo principal.

O fluxo principal ocorre, quando o usuario solicita uma acdo e termina quando essa

solicitacao é atendida.
O fluxo alternativo mostra outras solugdes, que foram ja iniciadas pelo fluxo principal.

O fluxo de excecdo é quando algo ocorre de inesperado ou alguma interrupcdo, em

relacdo ao fluxo principal e alternativo.

Para especificar a narrativa, existem inimeras formas, dependendo da finalidade, do

projeto etc, pode acontecer, do modelo ndo possuir fluxos de excecdes por exemplo.

Abaixo um exemplo de narrativa:

T

Cliente

Figura 8: Narrativa UC Ver Treino
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Nome do Caso de Uso Ver Treino

Ator Cliente

Descricao O ator tem acesso a sua ficha de
treino

Cenario Principal 1 — O sistema mostra a tela de opgdes

2 — O ator seleciona a opcédo Ver

Treino

3 — O sistema mostra a ficha de treino

Cenério Alternativo A ficha ainda nao foi cadastrada

O ator nédo esta logado.

Tabela 1: Narrativa UC Ver Treino

A narrativa possui muitos problemas, como: a confusdo que é feita entre o diagrama e a
narrativa de caso de uso, a dificuldade na especificagcdo etc. Isso tudo, pode trazer

problemas futuros para o desenvolvimento e o software final.

4.1.3. DIAGRAMA DE CLASSE

O Diagrama de Classe € o mais importante da UML, além de ser o mais utilizado.

Através dele, é possivel representar as classes, relacionamentos, atributos, métodos etc.,
que o sistema ira possuir, utilizando o conceito de orientacdo a objetos. Com isso, ele
sendo bem modelado e estruturado, possui importancia significante para o

desenvolvimento de um software.

As classes sao representadas por um retangulo, onde possui trés divisdes:



Nome da Classe
Atributos da Classe

Métodos da Classe

NOME DA CLASSE

-ATRIBUTOS @ int
-ATRIBUTOSZ2 @ int
- ..oint

- ATRIBUTOSHM :int

+ METODOS( : void
+ METODOS1() : void
+ .0 s void

+ METODOSN : void

Figura 9: Representacéo de uma classe
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As classes também possuem o relacionamento entre elas, colaborando uma com a outra

e compartilhando informacdes. Entre os relacionamentos, os principais sao:

Associagéao

Produto

- Mome : char
-Valor: float

- Marca : char

Vendedor

- CadigoBarras ;int

- Mome : char

- CPF cint

- ldade ;int

- DataMascimento : int
- Telefone ;int

Figura 10: Associacdo do Diagrama de Classe

Agregacao
Produto
- Mome : char
- Walor : float Lo

- Marca : char

- CédigoBarras :int

Vendedor

- Mome :char

- CPF:int

- ldade ;int

- DataMascimento : int
- Telefone :int

Figura 11: Agregacao do Diagrama de Classe



Heranca

Veiculo

+ Ligar() : void

+ Desligar() : void

+ Acelerar() : void

+ Freiar) : void

+ AlterarMarchal) ; void

Fas

Carro

Moto

Caminh&o

Figura 12: Heranga do Diagrama de Classe

Dependéncia

Cliente

- Mome ;int

- CPF tint

- DataMascimento : int
- Telefone :int

+ meétodos() ; void

Fornecedor

- Mome ;int

_________ - CMPJ - int
--------- >

- Telefone :int
- Cidade :int

+ métodos( ; void

Figura 13: Dependéncia do Diagrama de Classe

Composicéao

Funcionario

- Mome ;int

- CPF int

- DataMascimento :int
- Telefone :int

Empresa

+ métodos() ; void

- Mome :int

- CMPJ int

- Telefone : int
- Cidade :int

+ métodos() ; void

Figura 14: Composicéo do Diagrama de Classe

25



26

4.1.4. DIAGRAMA ENTIDADE RELACIONAMENTO

Muita gente confunde o Modelo Entidade Relacionamento (MER), com o Diagrama
Entidade Relacionamento (DER). Antes de explicar o DER, uma breve explicacdo sobre a
diferenca entre os dois.

O Modelo Entidade Relacionamento (MER) é modelo conceitual, “onde descreve os
objetos (entidades) envolvidos em um dominio de negdcios, com suas caracteristicas

(atributos) e como elas se relacionam entre si (relacionamentos).”(RODRIGUES, 2018).

J& o Diagrama Entidade Relacionamento (DER), € como os objetos se relacionam entre si
através do sistema, ou seja, descreve o modelo de dados do sistema com um alto nivel

de abstracdo. O DER, é uma representacao grafica do MER.

O Diagrama Entidade Relacionamento € utilizado para diversas aplicacdes, como:

e Pesquisa: as pesquisas se baseiam em dados estruturados, o DER, podera auxiliar
para criar um banco de dados para analise dos dados.

e Causa de problemas em banco de dados: através do DER € possivel analisar e
identificar possiveis problemas como de implementacdo ou légica do banco de

dados.

e Design de banco de dados: utilizado para criar e modelar banco de dados

relacionais
Entre outras diversas possibilidades que o modelo proporciona.

O Diagrama Entidade Relacionamento € composto pelos seguintes componentes:

e Entidades: sdo representadas por um retangulo. A entidade € composta por um

objeto, evento ou conceito, onde pode conter dados armazenados.
e Atributos: sdo as caracteristicas que descrevem as entidades.

¢ Relacionamento: quando uma entidade esta associada com outra.
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e Cardinalidade: define o grau da relacdo entre duas tabelas ou entidades.

Simplificando, é: 1:1 (um-para-um), 1:n (um-para-muitos), n:n (Muitos-para muitos).

4.2. TECNOLOGIAS UTILIZADAS

4.2.1. XAMPP (MYSQL + APACHE)

XAMPP: é um servidor de cédigo aberto, desenvolvida pela ApacheFriends, tendo a sua

versao estavel, a partir do dia 30 de agosto de 2013.

O nome XAMPP significa: X(para diferentes sistemas operacionais), A(Apache),
M(MySQL), P(PHP), P(Perl) e consiste em algumas aplicacdes, que € o servidor web

Apache, o banco de dados MySQL e as linguagens de interpretacdo PHP e Perl.

O programa possibilita que os desenvolvedores criem servidores web locais de forma
muito facil e simples, ou seja, permite que possa testar os trabalhos realizados através do

préprio servidor do computador, sem precisar de acesso a internet.

Atualmente, o software esta disponivel para as seguintes plataformas: Windows, Linux,
Mac OS X e Solaris.

MySQL.: foi desenvolvido na Suécia, por Michael Widenius e Allan Larsson, em 1980. Ele
€ um Sistema de Gerenciamento de Banco de Dados (SGBD), que utiliza a linguagem
SQL como interface e tem como caracteristicas a facilidade do seu uso, tanto €, que
atualmente € um dos SGBD mais populares e mais baixados do mundo.

Grandes empresas como Banco Bradesco, HP, Sony, Nokia etc, também utilizam o

MySQL como seu banco de dados.

O sucesso desse SGBD, se dar por conta das suas excelentes caracteristicas,
principalmente 6timo desempenho e estabilidade, facilidade de manuseio, compatibilidade
com diversas linguagens de programacdo e ndo é pesado, portanto, qualquer hardware

suporta.

Outra vantagem que o MySQL possui, sO que agora em relacdo aos seus principais
concorrentes Oracle, SQL Server e PostgreSQL, € ser gratuito e com codigo fonte aberto.
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Apache: foi desenvolvido em 1995, por Rob McCool, sendo atualmente a principal
ferramenta da Apache Foundation.

Segundo (ALECRIM, 2006):

“Um servidor Web é um computador que processa solicitagdes HTTP (Hyper-Text
Transfer Protocol), o protocolo padréo da Web. No caso do Apache, ele ndo sé
executa o HTTP, como outros protocolos, tais como o HTTPS (O HTTP combinado
com a camada de seguranga SSL - Secure Socket Layer), o FTP (File Transfer
Protocol), entre outros.”
Servidor HTTP Apache ou simplesmente servidor Apache, é responsavel em possibilitar
gue nds usudarios utilizamos recursos que sdo disponibilizados, como acessar paginas na

web, envio de email, compras online etc.

4.2.2. BOOTSTRAP

O Bootstrap foi desenvolvido em 2011, por Mark Otto e Jacob Thorton, para resolver um
problema de inconsisténcia de desenvolvimento da equipe do Twittter, com o objetivo de

incentivar a consisténcia através de ferramentas interna.

Segundo Utterback(2014):

“Simplificando, o Bootstrap € uma cole¢&o de varios elementos e funcfes
personalizaveis para projetos da web, empacotados previamente em uma Unica
ferramenta. Ao projetar um site com o Bootstrap, os desenvolvedores podem

escolher quais elementos querem usar.”

Como o projeto estava tendo sucesso dentro do Twitter, os desenvolvedores resolveram
disponibilizar o framework como cédigo aberto, sendo oficialmente lancado o Bootstrap,
no dia 19 de agosto de 2011. Um framework de codigo-fonte aberto, para
desenvolvimento front-end de sites, utilizando HTML, CSS e JavaScript.
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Atualmente, o Bootstrap, é o framework mais popular para desenvolvimento de sites
responsivos, pois trabalha com o conceito de mobile first, ou seja, o desenvolvedor, cria
um layout que seja compativel e ajustado tanto para utilizar em smartphones, tablets e
PCs.

Ele foi desenvolvido utilizando o pré-processador LESS, que gera folhas de estilos (CSS)
e 0 pré-processador SASS, que agiliza o desenvolvimento da interface dos sites HTML.

Dessa maneira, o desenvolvedor quase nao precisa digitar coédigos CSS.

O framework oferece varios componentes ja prontos, tudo de maneira responsiva e muito

moderna, como: menu, slides, rodapé, botdes, icones, tabelas etc.

4.2.3. VISUAL STUDIO CODE

O Visual Studio Code é um software de cédigo-fonte aberto desenvolvido pela Microsoft e
langada no dia 29 de abril de 2015. Apesar de ser um software Microsoft, ele roda em

outros sistemas operacionais, como Linux e Mac OS X.

O software é um editor de codigo para desenvolvimento de aplicacdes, disponivel para
mais de 30 linguagens de programacao, com depuracao integrada a aplicativos Node.js e

ASP.NET, para otimizacao web, simplificacdo de codigos, Git incorporado etc.

O Visual Studio Code possui complementacdo inteligente de codigo, ou seja, ele ajuda
vocé dando ideia de complementacdo para a sintaxe que esta escrevendo. Por exemplo,
complementando o cédigo e abrindo e fechando a sintaxe automaticamente. Esse recurso

esta disponivel para linguagens como HTML, CSS, JavaScript etc.

Outro fato interessante e legal do Visual Studio Code, é a permisséo para personalizar o
programa, alterando a cor do tema, teclas de atalho, preferéncias etc. E também permite
gue o usuario possa adicionar novos plug-ins para complementar o programa, sendo

baixado através do seu repositorio.

4.2.4. HTML5

A linguagem HTML foi criada em 1991, por Tim Berners-Lee, com o0 objetivo de resolver o

problema de comunicagéo, compartilhamento de arquivos etc., entre Tim e seus amigos.
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“‘Em 1992, foi liberada a biblioteca de desenvolvimento WWW (World Wide Web), uma
rede de alcance mundial, que junto com o HTML proporcionou 0 uso em escala mundial
da WEB.”(PACIEVITCH, 2018).

HTML, significa HyperText Markup Language(Linguagem de Marcacdo de HiperTexto).
Como o préprio nome diz, HTML € uma linguagem de marcacgdo para escritas de paginas

web, ou para ser mais especifico, desenvolvimento de websites.

Os navegadores como Mozilla Firefox, Google Chrome, Internet Explorer etc, todos
suportam a linguagem HTML, séo eles que processam e renderizam o coédigo HTML e

apresenta o contetdo para o usuario.

Os codigos HTML sédo definidos por marcadores (tags), utilizando os parénteses

angulares (< >), por exemplo: <head>, </html>, <body> etc.
A estrutura HTML apresenta a seguinte marcacao:
<html|>

<head>

</head>

<body>

</body>

</html>

e <html></html> - Inicia o0 documento HTML e avisa para o navegador, que todo o
codigo a partir desse momento € HTML.

e <head></head> - Inicio do cabecalho, onde as informacdes do documento séo
registradas.

e <body></body> - Corpo do documento, onde tudo que estiver nessa tag, sera

exibida no navegador.
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4.2.5. PHP

O PHP foi criado em 1994, por Rasmus Lerdof, porém era apenas um conjunto simples de
binarios CGI (Common Gateway Interface), que foi escrito na linguagem de programacao
C.

Nessa época, era chamado de PHP/FI, que tinha como objetivo acompanhar as visitas ao
seu curriculo online. Neste mesmo periodo, Rasmus, desenvolvia diversos scripts, no qual
deu o nome de PHP Tools, onde ja era possivel fazer interacdes com o banco de dados,

possibilitando que fossem desenvolvidas variedades de aplicagdes web.

Em 1995, Rasmus liberou o cédigo-fonte do PHP Tools, permitindo que usuérios fizesse

alteracoes, correcdes etc.

Com isso, PHP se transformou em uma linguagem interpretada, utilizada para
desenvolvimento back-end de aplicacbes web. Diferente do HTML que trabalha com
aplicacao front-end, o PHP é voltado para aplicagdes back-end, ou seja, atua ao lado do

servidor.

Além de ser um software livre, pode ser instalado em sistemas baseados em Unix e
Windows, o que ajudou a linguagem a se tornar uma das mais populares quando se trata
de desenvolvimento para Web.(TARCISIO, 2018).

A linguagem € uma das mais utilizadas no mundo, tanto é, que diversas empresas

famosas como: Facebook, Wikipédia, Yahoo etc, utilizam o PHP.

4.2.6. CSS3

Quando o HTML foi desenvolvido e evoluindo, foram incluidas algumas funcionalidades
para desenvolver a aparéncia do site, tornando a linguagem muito mais complexa e dificil

de entender.

Vendo tudo isso, em 1994, Hakon Lie, resolveu desenvolver uma maneira para facilitar a

formatacdo do HTML.

Em 1995 Hakon, apresentou a proposta do CSS para a W3C, que se interessou e criou
uma equipe para o desenvolvimento do CSS, que mais tarde em 1996, foi lancado o
CSS1.
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Para explicar a funcionalidade do CSS, o Cascading Style Sheets (CSS) € uma folha de
estilo, que determina a aparéncia de layout das paginas web, formatando cores,
espacamento, fontes etc, ndo sendo necessario programar isso em HTML, o que trouxe

facilidade para os desenvolvedores.

Segundo(MATERA, 2012):

“Quando falamos de acessibilidade, performance e manutengéo, tem-se como
principio fazer separacao do contelido, da interatividade e da apresentacao de um
site ou aplicacdo web. O CSS desempenha um grande papel na camada da

apresentagdo.”

O suporte para CSS pode variar de navegador para navegador, alguns suportando as

novas versées como Mozilla Firefox e outros ndo suportando como Internet Explorer.

A estrutura CSS é definida por seletores, composta por declaracfes, onde contém
propriedade e valor. Exempilo:

seletor {
propriedade: valor;
propriedade: valor;

}

4.3. AMBIENTES DE PRODUCAO E TESTES

4.3.1. Mozilla Firefox

O Mozilla Firefox € um navegador de internet, desenvolvido pela Mozilla Fundation e

lancado no dia 9 de novembro de 2004.

E um navegador gratuito e de codigo livre, que foi baseado no Mozzila Suite, que logo

depois, foi continuada pela prépria comunidade.

Os desenvolvedores decidiram descontinuar com o Mozilla Suite, pois acreditavam que a
utilidade do navegador estava comprometida por interesses da Netscape, que até entéo,

0S patrocinava.

Atualmente, o Firefox é o terceiro navegador mais utilizado do mundo, ficando atras

apenas do Google Chrome e Internet Explorer, que lidera o ranking.
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O Mozilla Firefox esté disponivel para diversas plataformas, como: Windows, Linux, Mac
OS X, Android etc. E como possui cédigo-fonte aberto, desenvolvedores criam versdes
para outros sistemas operacionais que o Firefox ndo oferece suporte, por exemplo:
FreeBSD, Solaris etc.

O objetivo do Firefox é tornar um navegador que esteja incluso as mais diversas opc¢oes e
gue sdo as mais utilizadas pelos usuarios finais, tornando-o bastante acessivel e de
extrema utilidade. As funcbes que ndo séo inclusas, podem ser adquiridas atraves de

plug-ins e extensoes.

O navegador possui compatibilidade com os padrbées Web, recomendados pela W3C.
Entre os mais conhecidos estdo: HTML, CSS, JavaScript, XHTML, XML entre os diversos

existentes suportados.

4.3.2. Google Chrome

Google Chrome é um navegador de internet, sendo lancada a versdo beta em 2 de
outubro de 2008 e, um pouco mais tarde, no dia 11 de dezembro de 2008, foi lancada a

versao final.

O navegador foi desenvolvido pela Google, utilizando o motor de renderizacdo WebKit e
pelo seu framework. Quando chegou na versédo 28, o Chrome passou a utilizar o Blink

como motor de renderizagéo, deixando de usar o WebKit.

Atualmente, o navegador esta disponivel nas plataformas: Windows, Linux, Mac OS X,

Android e i0OS, além de estar disponivel em mais de 51 idiomas.

O Google Chrome possui cédigo-fonte aberto, ou seja, qualquer usuario pode fazer
alteracdes que desejar, criando sua propria versao.

O Chrome, se destacou principalmente pela sua usabilidade, permitindo que qualquer

usuario leigo conseguisse utilizar o navegador e, também pela sua rapidez.

Porém, um problema vem seguindo e aterrorizando as versdes do Chrome e
principalmente o usuéario final. O alto consumo de memodria RAM, é o principal alvo de
reclamacdes em féruns pela internet. Mais como explicar esse alto consumo de memoaria
RAM?
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O Chrome trabalha utilizando um método juntamente com o sistema operacional, ou para
ser mais simples, em compartimentos, ou seja, ele divide por exemplos as extensdes,
plug-ins etc., em cada processo separado pelo sistema operacional. Esse € um dos

principais motivos para explicar o alto consumo.

4.3.3. Windows 10

Windows 10 é a ultima versao de sistema operacional langado pela Microsoft. A versao de
testes do sistema operacional foi lancada dia 1 de outubro de 2014, que mais tarde, dia

29 de julho de 2015, foi langada originalmente.

Windows 10 apresentou diversas mudancas e renovagcdes em relacdo aos sistemas
anteriores, como um novo navegador (Microsoft Edge) e renovacdo em relacdo aos

aplicativos, como: Videos, Fotos, Musica etc.

Como o Windows 8 e Windows 8.1 foi alvo de diversas criticas, o Windows 10 veio para
acabar com isso, apresentando um novo design e usabilidade, visando uma excelente

experiéncia de uso.

Uma nova ferramenta que foi adicionada e que chamou muito atencdo dos usuarios, foi a
insercdo da Cortana, uma assistente pessoal, que pode ser utilizada por voz ou por
digitacao.

Ja que o Windows 8 e Windows 8.1, ndo chegou nem perto do Windows 7, pelas diversas

criticas que ocorreram. No dia 1 de fevereiro de 2018, o Windows 10 se tornou o sistema

operacional mais utilizado do mundo, superando o Windows 7, também S.O da Microsoft.

4.3.4. Ubuntu 17.10

O Ubuntu é um sistema operacional, que foi desenvolvido utilizando a distribuicdo
GNU/Linux e baseado em Debian. O sistema foi desenvolvido em 2004, pelo africano,
Mark Shutteworth, através da sua empresa Canonical. Como de praxe, 0sS sistemas
operacionais Linux sdo livres, ou seja, ndo é necessario pagar para utilizar. Nao foi
diferente com o Ubuntu, que foi criado sem fins lucrativos, apenas distribuido

gratuitamente.
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Como os sistemas operacionais Linux sempre tiveram a fama de ser um S.O muito dificil
de se mexer, o Ubuntu, tinha como objetivo tornar o uso de maneira simples, para que

ficasse mais facil do usuario final compreender e utilizar.

Ja que o Ubuntu é um software livre e os desenvolvedores disponibilizam o cédigo-fonte
do sistema, € possivel que qualquer usuéario pode fazer alteracdes no seu sistema,

removendo algo que néo goste por exemplo, modificando algo etc.
O Ubuntu possui duas versodes diferentes:

. Ubuntu Desktop: a versao utilizada para uso doméstico, com interface grafica e

com todas as ferramentas do sistema operacional.

. Ubuntu Server: versao destinada a servi¢os de rede, como um Servidor

4.4, ESTRUTURA ANALITICA DO PROJETO (EAP/WBS)

[Sistema WEB para geréncia de academia]

Elaboracao [Sistema] [Encerramento do Projeto]
- - - 4
[Levantamento de Requisitos] [Diagrama Entidade Relacionamento] [Desenvolvimento]
- - -

Analise de Requisitos Diagrama de Classe

[Gerenciamento de Requisitos] Diagrama de Caso de Uso]

[

Narrativa de Caso de Uso]

=

[Ambientes de Testes e Produgéo]

www . whstool.com

Figura 15: WBS/EAP
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4.5. ORCAMENTO

1 Programador — Analista

Orcamento para criacdo do Sistema WEB para Geréncia de Academia

Programador - Analista

Programador - Analista | Custo Diario | Total de Dias Custo Total
Jodo Victor Congio R$ 50,00 225 dias R$ 11.250,00
Goularte

Tabela 2: Orgamento do Programador — Analista
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5. DIAGRAMAS

5.1. DIAGRAMA ENTIDADE RELACIONAMENTO

Para representar como foi feito o relacionamento entre as tabelas, a figura abaixo, mostra

detalhadamente dentro do Diagrama Entidade Relacionamento

Treino 4

@ idTreino: INT(5)

Usuarios -
# idUsuarios: INT

Figura 16: Diagrama Entidade Relacionamento

Avaliacaofisica A

idAvaliacaofisica: INT(5)
idClientes: INT(5) (FK)

Coxa: FLOAT
Panturriha: FLOAT

7
@
% idUsuarios: INT (FK) < login: VARCHAR & idUsuaros: INT (FK)
& idClientes: TVT(5) (FK) & senha: VARCHAR <& DataAvaliacao: DATE
& Datalnicio: DATE & tipo_acesso: VARCHAR & Peso: FLOAT
@ TreinoAtivo: VARCHAR & Altura: FLOAT
< Objetivo: VARCHAR & Idade: INT
< Séries: INT & Sexo: CHAR
% Repetigdes: INT ; @ IMC: FLOAT
& Exercicios: VARCHAR Lalliey = & Pescoco: FLOAT
# idClientes: INT(5) & Ombro: FLOAT
% MNome: VARCHAR(40) @ Brago_Relaxado: FLOAT
@ CPF: INT(11) @ Brago_Contraido: FLOAT
% DataNascimento: DATE <& Antebrago: FLOAT
@ Celular: INT(11) & Torax_Relxado: FLOAT
@ Endereco: VARCHAR(40) & Torax_Inspirado: FLOAT
% Bairro: VARCHAR(25) & Cintura: FLOAT
@ CEP:INT(8) & Abdome: FLOAT
< Cidade: VARCHAR(30) & Quadril: FLOAT
@
@
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5.2. DIAGRAMA DE CLASSE

O Diagrama de Classe, que esta na figura abaixo, mostra como cada tabela se comporta

através de seus métodos e relacionamentos.

pkg

Usuarios

-id(PK) - int

- login_usuario : char
- senha_usuario : char
-id_tipo_acesso : char

+ FazerLogin() : void
+ AcessoAreaRestrita() . void

- Abdome : float

- Quadril: float

- Coxa: float

- Panturrilha : float

+ CadastrarAvaliacaoFisica() : void
+ EditarAvaliacaoFisica() : void
+ RemoverAvaliacaoFisica() : void

+ ReceberSolicitacaoDelMNovaAvaliacaoFisica()  void
+ ArmazenarAvaliacoesFisica() : void

+ VerArtigos() : void

Avaliagéo Fisica Cliente N Treino
- idAvaliacaoFisica (PK) : int - idCliente(PK) : int - idTreino(PK) : int
- usuario (FK) :int - nome : char - usuario(FK) : int
- DataAvaliacac : Date -cpfint - Datalnicio : Date
- peso : float - datanascimento : Date - TipoTreino : char
- altura : float - celular: int - Objetivo : char
- idade :int - endereco : char - Séries : int
- sexo char - bairro - char - cliente - Repeticdes : int
- IMC : float -cep.int [ | -Exercicios: char
- Pescogo : float - cidade : char 1 " - TreinoAtivoQulnativo : char
- Ombro : float / - DataTermino : Date
- BracoRelaxado - float + SolicitarTreino() : void
- BracoContraido : float + SolicitarAvaliacaoFisica() : void + ReceberSolicitacaoDeNovoTreino() : void
Antebraco ﬂoat. + EnviarDuvidas() : void + ArmazenarTreinos() . void
° ToraxReQ\axado float + AcessarFichaTreino() : void + CadastrarTreino() : void
B + VisualizarAvaliacacFisica() : void + EditarTreino() : void
- Toraxinspirado : float
- Cintura - float + VerVWideos() : void + RemoverTreino() : void

Figura 17: Diagrama de Classe
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Por meio do Diagrama de Caso de Uso, a figura a seguir, mostra com mais detalhes as

funcdes que o sistema possui e o que cada ator (Cliente e Instrutor) pode utilizar.

Iy

Solicitar treino K- --------~- P

—————————————————————————— av

fisica /

cmm\
Enviar Duvidas Mant
ao Instrutor by
Usuarios
Relatério de
Clientes Manter
A Clientes

’

Ver Avaliagéo - <<es¢er\1d>>
Fisica Rel_atorlo de ...
Treinos ~

<‘<<e)ge£\d>> ~

dos Exercicios Relatério de L= L
Avaliagéo s
Fisica <<extend>>

Ver Artigos

Relatério de
Usuarios

.h

/ i::"It_:lta[ 5 ccextonds> Morltarm \
Fisica

strutor

Figura 18: Diagrama de Caso de Uso
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5.4. NARRATIVA DE CASO DE USO

As narrativas dos casos de uso a seguir mostram detalhadamente como ocorre o caso de

uso dentro do sistema.

5.4.1. Solicitar Treino

Nome do Caso de Uso Solicitar Treino
Ator Cliente
Descricao O ator solicita ao sistema que seja

montado uma nova ficha de treino.

Cenario Principal 1 — O sistema exibe a tela para

solicitacdo de um novo treinamento.

2 — O ator informa seu objetivo e

confirma a solicitacao.

3 — O sistema registra a informacao.

Cenario Alternativo O ator cancela a solicitacao.

O ator ndo esté logado.

Tabela 3: UC Solicitar Treino

5.4.2. Solicitar Avaliacao Fisica

Nome do Caso de Uso Solicitar Avaliacao Fisica

Ator Cliente

Descricao O ator solicita que seja feito uma nova
avaliacao fisica.




Cenario Principal 1 — O sistema exibe a opcgédo de

confirmacgéo.

2 — O ator informa se deseja ou nao

uma nova avaliacgao fisica.

3 — O sistema registra a informagao.

Cenario Alternativo O ator cancela a solicitacao.

O ator néo esta logado.

Tabela 4: UC Solicitar Avaliacédo Fisica

5.4.3. Enviar duvidas ao instrutor

Nome do Caso de Uso Enviar davidas ao instrutor
Ator Cliente
Descricao O ator deseja enviar uma duvida

direta ao instrutor.

Cenario Principal 1 — O sistema exibe o campo para

enviar dividas.
2 — O ator informa sua duvida e envia.

3 — O sistema registra e notifica o

instrutor.

Cenério Alternativo O ator exclui a davida.

O ator néo esta logado.

Tabela 5: UC Enviar duvidas ao instrutor
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5.4.4. Ver Treino

Nome do Caso de Uso Ver Treino
Ator Cliente
Descricao O ator tem acesso a sua ficha de

treino

Cenario Principal

1 — O sistema mostra a tela de opcdes

2 — O ator seleciona a opgédo Ver

Treino

3 — O sistema mostra a ficha de treino

Cenaério Alternativo

A ficha ainda nao foi cadastrada

O ator ndo esté logado.

5.4.5. Ver Avaliacao Fisica

Tabela 6: UC Ver Treino

Nome do Caso de Uso

Ver Avaliacdo Fisica

Ator

Cliente

Descricao

O ator visualiza a sua avaliacéao fisica

Cenario Principal

1 — O sistema mostra uma tela de

opcoes

2 — O ator seleciona a opcao ver

avaliacéo fisica

3 — O sistema exibe a avaliacao fisica

Cenario Alternativo

A avaliagdo fisica ainda nao foi

42



cadastrada

O ator ndo esté logado.

Tabela 7:

5.4.6. Ver Videos dos Exercicios

UC Ver Avaliagédo Fisica

Nome do Caso de Uso

Ver Videos dos Exercicios

Ator

Cliente

Descricao

O ator visualiza aos videos

explicativos dos exercicios.

Cenario Principal

1 — O sistema mostra a opcéo ver

video
2 — O ator clica sobre a opcéo

3 — O sistema exibe os videos dos

exercicios.

Cenério Alternativo

O video nao esta disponivel

O ator ndo esté logado.

Tabela 8: UC de Ver Videos dos Exercicios

5.4.7. Ver Artigos

Nome do Caso de Uso

Ver Artigos

Ator

Cliente

Descricao

O ator visualiza artigos de acordo com

43



seu objetivo

Cenario Principal

1 — O sistema mostra a opcdo de

artigos
2 — O ator clica sobre a opcéo

3 — O sistema exibe os artigos

Cenario Alternativo

Os artigos nao foram cadastrados

O ator nédo esta logado.

5.4.8. Manter Cliente

Tabela 9: UC Ver Artigos

Nome do Caso de Uso

Manter Cliente

Ator

Instrutor

Descricao

O ator faz o cadastro/edicdo/remocao
de clientes

Cenario Principal

1 — O sistema solicita os dados do

cliente.
2 — O ator informa os dados.

3 — O sistema grava os dados.

Cenario Alternativo

O ator cancela a operacdo de

cadastro.

O ator n&o possui permissao.

Tabela 10: UC Manter Cliente
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5.4.9. Manter Usuarios

Nome do Caso de Uso

Manter Usuarios

Ator

Instrutor

Descricao

O ator faz o cadastro do usuario

Cenario Principal

1 — O sistema solicita os dados.
2 — O ator informa os dados.

3 — O sistema grava o usuario.

Cenério Alternativo

O ator cancela a operagcdao de

cadastrar usuario.

O ator ndo possui permissao.

5.4.10. Montar Treino

Tabela 11: UC Manter Usuéarios

Nome do Caso de Uso

Montar Treino

Ator

Instrutor

Descricao

O ator responde a solicitacdo do

cliente e monta a ficha de treino.

Cenario Principal

1 — O sistema informa as opcodes.

2 — O ator seleciona a opcao Montar

Treino.

3 — O sistema solicita que seja

selecionado um cliente.
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4 — O ator informa o cliente.

5 — O sistema exibe o historico de
fichas, validade etc e a opcgédo para

montar novo treino.
6 — O ator monta o treino.

7 — O sistema grava o treino e notifica

o cliente.

Cenario Alternativo

O ator ndo monta a ficha de treino.

O ator ndo possui permissao.

Tabela 12: UC Montar Treino

5.4.11. Montar Avaliacéo Fisica

Nome do Caso de Uso

Montar Avaliagcéo Fisica

Ator

Instrutor

Descricao

O ator responde a solicitacdo do

cliente e monta a avaliacao fisica.

Cenario Principal

1 — O sistema informa as opcoes.

2 — O ator seleciona a opc¢ao Montar
Avaliacéao Fisica.

3 — O sistema solicita que seja
selecionado um cliente.

4 — O ator informa o cliente.

5 — O sistema exibe o histérico de
avaliacoes, validade etc e a opcao

para montar uma nova avaliacao
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fisica.

6 — O ator monta uma nova avaliagéao

fisica.

7 — O sistema grava a avaliacao fisica

e notifica o cliente.

Cenario Alternativo

O ator nao disponibiliza a avaliacéo

fisica.

O ator ndo possui permissao.

5.4.12. Relatorios

Tabela 13: UC Montar Avaliacéo Fisica

Nome do Caso de Uso Relatérios
Ator Instrutor
Descricao O ator deseja gerar um relatério.

Cenario Principal

1 — O sistema informa as opcdes de

relatorios.

2 — O ator informa qual relatério

deseja gerar.

3 — O sistema gera o relatério.

Cenario Alternativo

O ator cancela a operacdo de gerar

relatorio.

O ator n&o possui permissao.

Tabela 14: UC Relatérios

a7
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6. CONSIDERACOES FINAIS

A implementacéo do sistema na academia ajudara a informatizar e organizar a empresa,
fornecendo meios para o seu crescimento e colocando seus alunos em primeiro plano,

auxiliando-os para sua evolucéo pessoal.

O uso das tecnologias apresentadas sera fundamental no futuro. Com a substituicdo das
fichas e planilhas em papel, esse projeto ird trazer mais seguranca para 0S
armazenamentos de dados e facilitar que o instrutor tenha um detalhamento maior do

acompanhamento dos alunos, fazendo com que a evolugéo destes seja constante.

Além disso, a possibilidade que o préprio aluno tem de acompanhar sua evolucéo fisica
fornece meios de controle do seu treino para intensifica-lo ou mude o treino para algo
mais confortavel para sua forma de vida. Portanto, a tecnologia vem para encaixar a
academia na vida do aluno, o auxiliando a evoluir sempre e com facilidade com que esse

projeto seré aplicado.

Para que isso ocorra, foi desenvolvido a area do aluno, aonde o mesmo pode visualizar
videos explicativos dos exercicios (Figura 26.pg.57), acessar a ficha de treino, avaliacédo

fisica, enviar duvidas ao instrutor etc, conforme a Figura 21.pg.52

Assim como o instrutor possui sua propria area, podendo cadastrar clientes (Figura
23.pg.54), cadastrar ficha de treino (Figura 24.pg.55) e avaliacéo fisica (Figura 25.pg.56),

gerenciar os clientes, entre outros, como mostra na Figura 22.pg.53.
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ANEXO | = INTERFACES DO SISTEMA

e PAGINA INICIAL

HERCULES ACADEMIA

PLANOS

BASICO INTERMEDIARIO AVANCADO
RS 60,00/ més
s

RS 55,00/ bimestial $ 3000 anval

ARTIGOS

CONTATO

Figura 19: Pagina Inicial do Site
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e ARTIGOS PAGINA INICIAL

Como aumentar o GH naturalmente

As melhores maneiras para aumentar o nivel de GH naturalmente,
por mais chato que seja, é através da adogdo de habitos mais
saudéveis e controle mais rigoroso da dieta. Vale lembrar também
que este aumento natural no horménio do crescimento, ndo vai
causar efeitos colaterais, independente de qual for o sexo do
individuo. As dicas do texto simplesmente vdo amplificar o seu
préprio potencial natural para ter niveis GH sempre no topo que a
sua genética permite.

Fonte: https://www.hipertrofia.org/

Leia o artigo completo em: Como aumentar o GH (horménio do
crescimento) naturalmente

Figura 20: Artigos Péagina Inicial
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e AREA DO ALUNO

Treino Avaliagdo Fisica Duvidas /_E_,’ﬂﬂi—'i—j Videos dos Exercicios Artigos Sair

Area do Aluno

Ver Treino

(X

Videos de Exercicios

[-EREULES

A Hércules, tem como principal objetivo
levar o esporte e a atividade fisica como
um estilo de vida para seus alunos.

Ajudando assim, a alcangcarem o bem-estar
e a qualidade de vida, além de melhorias
e conquistas pessoais € sociais.

Seja bem-vindo(a): JoaoCongio Data: 31/07/2018 - 10:39

~
il

Ver Avaliacdo Fisica Enviar Davida

%

Artigos Sair

INFORMACOES

© 2018 Hércules Academia de Musculagdo. Todos os Direitos Reservados.

Figura 21: Pagina da Area do Aluno
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e PAINEL ADMINISTRATIVO

Cliente Treino Avaliac&o Fisica Usuario Relatorio /;‘Qm Ger. Clientes Ger. Treinos Ger. Avaliacdo Fisica Ger. Usuarios

rea Administrativa

P

Cadastro Cliente

Iy

Cadastrar Treino

&

Cadastrar Avaliacdo Fisica

o

Cadastrar Usuario

A Hércules, tem como principal objetivo
levar o esporte e a atividade fisica como
um estilo de vida para seus alunos.

Ajudando assim, a alcancarem o bem-estar
e a qualidade de vida, além de melhorias
e conquistas pessoais e sociais.

Seja bem-vindo(a): JoaoCongio Data: 31/07/2018 - 10:33

Gerenciar Clientes Relatérios

%

Gerenciar Treinos Sair

R,

Gerenciar Avaliacées Fisicas

@o

Gerenciar Usuarios

INFORMACOES

© 2018 Hércules Academia de Musculagdo. Todos os Direitos Reservar

Figura 22: Painel Administrativo
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e CADASTRO DE CLIENTES

Cliente Treino Avaliac&o Fisica Usuario Relatorio /;m Ger. Clientes Ger. Treinos Ger. Avaliacdo Fisica Ger. Usuarios

Nome do Aluno: CPF:

Jodo Victor Congio Goulart 40524148945

Nascimento: Celular:

05/04/1997 18997192015
Endereco: Bairro:

Rua José Jorge Rodrigues Parque Universitario
CEP: Cidade:

19806-720 Assis

Cadastrar Aluno Ver Todos Clientes

INFORMACOES

A Hércules, tem como principal objetivo
levar o esporte e a atividade fisica como
um estilo de vida para seus alunos.

Ajudando assim, a alcancarem o bem-estar
e a qualidade de vida, além de melhorias
e conquistas pessoais e sociais.

© 2018 Hércules Academia de Musculacdo. Todos os Direitos Reservados.

Figura 23: Cadastrar Cliente



e INSERIR TREINO

Cliente Treino Avaliagdo Fisica Usuario Relatério @@Eﬁj Ger. Clientes Ger. Treinos Ger. Avaliagdo Fisica Ger. Usuarios Sair

Usuario: Data:

JoaoCongio x 30/07/2018

Segunda-Feira:

Exerciciol: Séries:
01 - Supino Reto com Barra 4

Exercicio2: Séries:
08 - Triceps Corda 4

Terca-Feira:

Exerciciol: Séries:
15 - Pulldown Polia Alta 4

Exercicio2: Séries:
19 - Rosca Direta 4

Quarta-Feira:

Exerciciol: Séries:
32 - Leg Press 4

Exercicio2: Séries:
24 - Elevagdo Lateral 4

Quinta-Feira:

Exerciciol: Séries:
36 - Elevagdo no Espaldar 5

Exercicio2: Séries:
37 - Na Paralela 4

Sexta-Feira:

Exerciciol: Séries:
35 - Panturrilha Sentada 4

Exercicio2: Séries:
29 - Encolhimento com Halter 4

Treino Ativo? Objetivo:

Sim Hipertrofia

Repeticoes:
12
Repetigdes:

10

Repetigoes:
15
Repeticoes:

10

Repeticoes:
15
Repetigoes:

10

Repetigoes:
20
Repeticoes:

30

Repetigoes:
15
Repeticoes:

20

Cadastrar Treino

NOSSA ACADEMIA INFORMACOES

A Hércules, tem como principal objetivo
levar o esporte e a atividade fisica como
um estilo de vida para seus alunos.
Ajudando assim, a alcancarem o bem-estar
e a qualidade de vida, além de melhorias
e conquistas pessoais e sociais.

© 2018 Hércules Academia de Musculacdo. Todos os Direitos Reservados.

Figura 24: Inserir Treino
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e INSERIR AVALIACAO FiSICA

Cliente Treino Avaliagdo Fisica Usudrio Relatorio /m Ger. Clientes Ger. Treinos Ger. Avaliagdo Fisica Ger. Usudrios Sair

Usuario: Data: Peso: Altura:
JoaoCongio v 30/07/2018 80 1,80

Idade: Sexo: IMC:
21 M 25,5

Pescoco: Ombro: Braco Relaxado:
13 20 38

Braco Contraido: Antebrago: Torax Relaxado:
41 9 75

Torax Inspirado: Cintura: Abdémen:
80 65 30

Quadril: Coxa: Panturrilha:
89 55 32

Cadastrar Avall ca

A Hércules, tem como principal objetivo
levar o esporte e a atividade fisica como
um estilo de vida para seus alunos.

NOSSA ACADEMIA INFORMACOES

Ajudando assim, a alcancarem o bem-estar
e a qualidade de vida, além de melhorias
e conquistas pessoais e sociais.

© 2018 Hércules Academia de Musculacdo. Todos os Direitos Reservados.

Figura 25: Inserir Avaliagéo Fisica
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VIDEOS DOS EXERCICIOS

Videos dos Exercicios Artigos Sair

Treino Avaliagdo Fisica Duvidas

Pulldown Polia Alta

Puxador Vertical Aberta Frente
’ 4
- L > i,
15 - Pulldown Polia Alta

13 - Puxador Vertical Aberta Frente

Barra Fixa

Ay VA
oI\ Vi |
I

i

Fly invertido

7

,
‘
!
L
Hl Y
< L

4
)

LYY
18 - Barra Fixa

17 - Remada Baixa

Exibir/Fechar Exercicios de Biceps

Figura 26: Videos dos Exercicios

16 - Fly Invertido



