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RESUMO

Atualmente o interesse na melhora da saude fisica se tornou parte do cotidiano
das pessoas, e o profissional de educacao fisica € o condutor desse processo. As
midias sociais e a internet ocupam muito do dia a dia de todos, e nesse sentido um
campo de atuacédo da educacao fisica cresce com o servigo da consultoria online.
Por esse motivo, inumeros aplicativos para dispositivos méveis sédo criados para
facilitar esse servico, dando suporte para o profissional e para o aluno. Desta forma,
0 objetivo deste trabalho € investigar e levantar dados sobre as ferramentas e os
requisitos relevantes para os aplicativos de consultoria online, com base na
perspectiva dos profissionais e estudantes de educacdo fisica. Para o
desenvolvimento do trabalho foram, inicialmente, realizadas pesquisas bibliograficas
buscando informagdes sobre o treinamento e a associagao do exercicio fisico com
as atuais tecnologias. Em seguida, com o intuito de analisar os aplicativos de
consultoria online para treinamento personalizado, foram realizadas uma busca por
aplicativos e um levantamento de caracteristicas e ferramentas. Através dessas
informacdes, um questionario foi elaborado para aplicacdo com os profissionais e
estudantes de educacéao fisica, para que fossem avaliados os resultados associados
aos dados coletados ao longo da pesquisa. Os resultados mostram que ferramentas
de anamnese e avaliacdo de perimetria e antropometria, de série, repeticoes e
intervalos na montagem de treino, e de comunicagao do profissional e do aluno séo

essenciais nos aplicativos de consultoria online.

Palavras-chave: Aplicativo. Consultoria online. Treinamento personalizado.

Prescrigao de treino. Personal trainer.



ABSTRACT

Nowadays the interest in improving physical health has become part of
people's daily lives, and the physical education professional is the guide of this
process. Social media and the internet occupy a lot of people’s daily lives, and in that
regard, the online consulting service grows as a professional field of physical
education. For this reason, many applications for mobile devices are created to
facilitate this service, providing support for professionals and students. In this sense,
the objective of this work is to investigate and collect information on the tools and
requirements relevant to online consulting applications, based on the perspective of
physical education professionals and students. For the development of the work, a
bibliographic research was initially carried out seeking information about training and
the association of physical exercise with current technologies. Then, in order to
analyze the online consulting applications for personalized training, a search for
applications and a survey of characteristics and tools were implemented. Based on
this information, a questionnaire was designed to be applied to physical education
professionals and students, so that the results associated with the information
collected during the research could be evaluated. The results show that tools for
anamnesis and evaluation of perimeter and anthropometry, tools for series,
repetitions and intervals in training setup, and tools for professional and client

communication are essential in online consulting applications.

Palavras-chave: Application. Online consulting. Customized training. Training

prescription. Personal trainer.
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1 INTRODUGAO

Conforme Chandler e Brown (2009) “O esqueleto vivo € muito mais do que os
ossos calcificados que estudamos em anatomia, € um sistema dindmico com células
vivas” e este se adapta perante as demandas impostas a ele, pelo treinamento e
pelo condicionamento. Nesse sentido, Kraemer e Fragala (2006) apontam que o
planejamento de um programa de treinamento é tanto uma ciéncia quanto uma arte,
e exige uma compreensdo por parte do profissional sobre diversos aspectos do
individuo. Sendo assim, é evidente a necessidade de entendermos os efeitos

positivos do treinamento fisico para a saude de toda a populagao.

O comportamento e o envolvimento da sociedade com o exercicio fisico tem
mudado desde que as midias sociais ganharam espago na vida de um numero cada
vez maior de pessoas. O interesse do publico no exercicio e na aptidao fisica nunca
foi tdo intenso, por isso a industria do treinamento personalizado esta fadada a um
enorme crescimento (ACSM, 2011; KURYLO, 2016). Neste panorama, um novo
campo de atuagdo do profissional de Educacédo Fisica tem ganhado forga nos
ultimos anos, o Personal Trainer Online, ou seja, o profissional de educacéo fisica
que atua a distancia por meio de midias digitais, nas chamadas consultorias
(KURYLO, 2016). Esta nova abordagem vem sendo conhecida e a discussao sobre
seus pontos fortes e fracos esta em evidéncia. Questdes sobre como funciona, como
sao aplicados, e qual é o publico alvo, entram no debate. Os aplicativos para
montagem de treinos e consultoria online, por sua vez, acabam entrando nessa
discussdo como possiveis ferramentas para a realizagdo desse novo campo de

atuagao.

Diante do exposto e com o intuito de obter informagdes que facilitem o
trabalho dos profissionais de educagao fisica na montagem de treinos e trabalhos de
consultoria online com um aplicativo, o trabalho pretende coletar dados para a
producdo de um aplicativo de boa qualidade, a partir de um referencial teérico e uma

pesquisa exploratdria com profissionais e estudantes de educacéo fisica.



2 PROBLEMA DE PESQUISA

Quais ferramentas e requisitos sdo necessarios para o desenvolvimento de
um aplicativo de consultoria online para treinamento personalizado, do ponto de

vista dos profissionais e estudantes de educacao fisica?
3 OBJETIVO
3.1 OBJETIVO GERAL

Investigar as ferramentas e requisitos relevantes para aplicativos de
consultoria online, com base na perspectiva de profissionais e estudantes da

educacao fisica.
3.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

A) Identificar os principais aplicativos de consultoria online para treino
personalizado existentes.

B) Verificar quais sao as ferramentas utilizadas nos principais aplicativos de
montagem de treino e consultoria online, utilizados por profissionais e
estudantes de educacao fisica.

C) Investigar quais s&o as necessidades dos profissionais e estudantes de
educacéao fisica nas aplicagcbes com essa funcéao.

D) Selecionar as ferramentas e relacionar com a opinido dos profissionais e

estudantes, bem como, com o referencial do trabalho.



4 REVISAO DA LITERATURA

Neste capitulo serdo descritos os referenciais teodricos usados para o
desenvolvimento do trabalho, seguindo uma linha de associagao do exercicio fisico
com as atuais tecnologias presentes no trabalho dos profissionais de educagao

fisica com o treinamento personalizado.
4.1 SAUDE, ATIVIDADE/EXERCICIO FiSICO E SEDENTARISMO

Segundo a Organizagdo Mundial da Saude (2018) o comportamento
sedentario é definido como qualquer comportamento acordado em postura sentada,
reclinada ou deitada que consuma 1,5 METs ou menos. Essa conduta esta
localizada na parte inferior de uma escala absoluta de intensidade de atividade
fisica, sendo definida por diferentes a¢des ao longo do dia a dia. Yang et al. (2019)
apontam que acdes como assistir televisao ou videos e usar o computador durante o
tempo de lazer fazem com que o tempo diario sentado aumente, influenciando o

comportamento sedentario.

A vista disto, grandes quantidades de comportamento sedentario e a
inatividade fisica sdo indicadas como potenciais causas na incidéncia relativa de
doengas como as cardiovasculares, a diabetes tipo 2 e a osteoporose, elevando o
risco de mortalidade (Ministério da Saude, 2021; KATZMARZYK; JANSSEN, 2004)

Conforme Dallari (1988) a saude foi reconhecida como direito humano, e foi
definida pela Organizacdo Mundial de Saude (OMS) em 1946 como “completo
bem-estar fisico, mental e social e ndo apenas auséncia de doencgas”. Logo, para
além das enfermidades, existem outros aspectos a serem considerados como as
capacidades fisicas: aptiddo cardiorrespiratéria, forca, flexibilidade e equilibrio.
Segundo o Ministério da Saude (2021) pessoas com essas capacidades bem

desenvolvidas tendem a melhorar atividades do dia a dia e ainda prevenir doencgas.

Deste modo, fica evidente uma associacdo dose-resposta entre o
comportamento sedentario e a mortalidade por diversas causas, sendo mais

incidente entre pessoas fisicamente inativas. A inatividade fisica € um dos grandes



problemas de saude publica na sociedade moderna, sobretudo quando considerado
que cerca de 70% da populagao adulta ndo atinge os niveis minimos recomendados
de atividade fisica (BOOTH et al., 2000).

Esse cenario de uma crescente e alarmante pandemia de sedentarismo
representa um grande momento para o profissional de Educacédo Fisica emergir
como ferramenta para a busca de uma qualidade de vida e saude melhor. Como
demonstrado por Mazzetti et al. (2000) em um estudo de pré e pds teste com dois
grupos de treinamento de resisténcia de 12 semanas, sendo um grupo
supervisionado individualmente por um personal trainer e outro apenas com uma
familiarizagao no inicio do estudo, foi possivel perceber inumeros beneficios para os
praticantes supervisionados, como o aumento da competitividade e motivagao

externa para estes sujeitos.

Seguindo esta linha, a atividade fisica também tem sido enaltecida e
propagada ha séculos como um potente fator de promog¢ao a saude. Andersen et al.
(2000) apontam que, através do lazer, a atividade fisica & considerada inversamente
associada a mortalidade por todas as causas em homens e mulheres em todas as

faixas etarias.

Diante de todas as informacdes, a implementagcdo de um estilo de vida
associado a atividade e exercicio fisico pode mudar esse panorama do
sedentarismo. Mello et al. (2005) verificaram que o exercicio fisico sistematizado
pode acarretar diversos beneficios tanto na esfera fisica, quanto mental do ser

humano, proporcionando uma melhor qualidade de vida.
4.2 TREINAMENTO FiSICO

Considerando os pontos citados anteriormente, o termo treinamento € muito
amplo, e conforme Roschel et al. (2011) € utilizado em diferentes areas cientificas e
profissionais, sendo caracterizado por ser um processo repetitivo e sistematico
composto de exercicios progressivos que visam o aperfeicoamento do desempenho.

Entretanto, no ambito da Educacéo Fisica, por exemplo, o processo do treinamento



foi descrito por Barbanti et al. (2004) como o aperfeicoamento fisico, nos seus

aspectos morfologicos e funcionais, sejam em demandas motoras esportivas ou néo.

Para se obter os beneficios do treinamento de forca € necessario buscar por
este aperfeicoamento fisico, neste sentido Kenney et al. (2012) discutem que
existam diferentes respostas ao exercicio. Tendo em vista uma sessao isolada de
exercicio, suas respostas sdo denominadas respostas agudas. Estas, com o passar
do tempo e ao estresse de repetidas sessdes de exercicio, passam a ser chamadas
de adaptagdes cronicas ao exercicio, também conhecidas por efeitos do

treinamento.

Ou seja, quando uma pessoa pratica regularmente exercicios ao longo de um
periodo de semanas, o corpo se adapta fisiologicamente. Essas adaptacdes
fisiolégicas ocorrem quando os principios do treinamento sdo seguidos, chegando
assim ao aperfeicoamento. Esse ciclo resulta em beneficios diversos como a
eficiéncia na pratica do esporte, ou como no caso do treinamento de forgca, os
musculos se tornam mais fortes (KENNEY; WILMORE; COSTILL, 2012)

Antigamente o conceito de treinamento era exclusivo aos esportes, entretanto
esse conceito vem sendo mais associado a saude, academias, reabilitacdo e um
estilo de vida mais ativo (BARBANTI; TRICOLI; UGRINOWITSCH, 2004). Assim, o
treinamento de forga surge como uma possibilidade desse novo conceito para além

dos esportes.

O treinamento de forgca, também conhecido por treinamento com pesos e
treinamento resistido, sdo exercicios que exigem que a musculatura corporal se
movimente, ou tente se movimentar, contra uma forga oposta, geralmente produzida
por algum equipamento (FLECK; KRAEMER, 2017).

Essa modalidade € bem conhecida por seu papel no aperfeicoamento do
desempenho ao aumentar a forca muscular, a poténcia, a velocidade, a hipertrofia e
a resisténcia muscular, o desempenho motor, o equilibrio e a coordenacgao
(HOFFMAN, 2015).



Além disso, Prestes et al. (2016) afirmam que o treinamento de forca
beneficia diferentes sistemas do corpo, para além do sistema esquelético, como

pode ser observado na figura 1.

Figura 1 - Modelo esquematico dos beneficios do treinamento de forga.
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Para que o treinamento forneca essas adaptacbes e alteragbes na
composi¢cado corporal, existem alguns principios basicos que devem ser aplicados
(FLECK; KRAEMER, 2017). A individualidade, a especificidade, a reversibilidade, a
sobrecarga progressiva e a variagao, sdo alguns deles; e estes podem ser aplicados
a todas as formas de treinamento fisico (KENNEY; WILMORE; COSTILL, 2012).

Entre os principios ja descritos na literatura, Kraemer e Fleck (2008),
sugerem que 0s mais importantes para uma prescricdo de treinamento de forga
segura e eficaz sdo os principios da sobrecarga progressiva, da especificidade e da

adaptacao.

O principio da sobrecarga progressiva, de acordo com Kenney et al. (2012),

define que o aumento sistematico das demandas sobre o corpo € necessario para



melhorias futuras. Pensando exclusivamente no treinamento de forga, esse principio
implica que a medida que o musculo se torna mais forte, 0 aumento na resisténcia
ou o aumento nas repeticdes é essencial para estimular melhorias no ganho de

forcga.

Kenney et al. (2012) afirmam que as adaptacbes ao treinamento sao
altamente especificas ao tipo de atividade, ao volume e a intensidade do exercicio
realizado, definindo o principio da especificidade. Stoppani (2017), define esse
principio a partir do conceito de “adaptacbes especificas para as demandas
impostas”, ou seja, significa treinar de forma especifica para produzir efeitos

especificos.

Ja o principio da adaptacdo indica que ha a necessidade da quebra da
homeostase fisioldgica. Nesse sentido, caso um individuo apresente algum tipo de
adaptacao especificas ao treinamento, um novo estimulo deve ser aplicado ao

musculo ou seu progresso ficara estagnado (STOPPANI, 2017).

Nesta linha, Prestes et al. (2016) afirmam que os principios da acomodacgao e
da variagao consolidam a periodizacdo, em um processo sistematico de alteracao de
uma ou mais variaveis do programa de treinamento. A variagdo do treinamento
requer que sejam feitas estas alteracbes ao longo do tempo para permitir que o
estimulo do treinamento permaneca ideal (KRAEMER; RATAMESS, 2004).

Assim, o treinamento bem sucedido ndo s6 deve envolver sobrecarga, mas
inumeros cuidados e alteracbes de diversas variaveis, evitando também a
combinagdo de sobrecarga excessiva com recuperagao inadequada. Meeusen et al.
(2013) discutem a questdo do overtraining, definida como um acumulo de estresse
de treinamento e/ou n&o treinamento resultando em decréscimo de longo prazo na

capacidade de desempenho.

Essa condicdo pode apresentar ou nao sinais e sintomas fisioldgicos e
psicolégicos relacionados a ma adaptacdo e a restauragdo da capacidade de
desempenho, podendo levar varias semanas ou meses. As exigéncias fisicas do

treinamento intensificado ndo sdo os Unicos elementos no desenvolvimento do



overtraining, € sim um conjunto complexo de fatores, incluindo expectativas
excessivas de um treinador ou familiares, estresse competitivo, ambiente social,
entre outros (MEEUSEN et al., 2013).

Mediante isso, a periodizagdo vem sendo uma ferramenta amplamente
discutida para planejar o treinamento de forma adequada e sem prejuizo. Segundo
Brown (2001) a periodizagdo consiste em modificagées planejadas das variaveis
agudas e crbénicas de um programa de treinamento. Nesta mesma logica, Prestes et
al. (2016) descrevem a periodizagédo como a forma de facilitar e tornar mais eficaz a
organizacdo de um programa de treinamento, adequando cada fase e suas

variaveis, para alcangar os objetivos do individuo, seja ele um atleta ou néo.

Vale ressaltar que a periodizacdo ndo € um conceito rigido, e tem como
objetivos, por exemplo, maximizar o principio da sobrecarga e garantir melhor
relacdo entre estresse e recuperagdao (PRESTES et al., 2016). Para isto, sao
elencados periodos e fases do treinamento dentro de um programa periodizado,
sendo eles o conceito de microciclo, como um grupo de 1 a 4 semanas de
treinamento; o de mesociclo, sendo um periodo de 3 a 4 semanas de treinamento; e
o de macrociclo, sendo um periodo de um ano de treinamento (KRAEMER; FLECK,
2007).

4.3 FORMAS DE PRESCRICAO

Visto os principios do treinamento e os conceitos de periodizagdo, serao
abordados agora as formas de prescrigdo do treinamento de forga. Para uma
prescricdo adequada, Fleck e Kraemer (2014) sugerem que na primeira etapa do
planejamento e da prescrigdo de um programa de treinamento ha a necessidade de
uma avaliacdo. Esta deve contemplar aspectos como quais serdao os principais
grupos musculares que precisam ser treinados, qual o tipo de treinamento sera
utilizado para atingir o resultado desejado, qual sistema de fornecimento de energia
sera enfatizado e quais serao os principais locais a que devemos ficar atentos, em
termos de prevencao de lesdes (FLECK; KRAEMER, 2014).



Apoés essa primeira analise, a prescricdo do treinamento de forca se inicia,
pensando em pontos como, quais 0s exercicios serdo executados, a ordem de
execucao, o numero de séries para cada exercicio, os periodos de descanso entre
séries e exercicios, a quantidade de resisténcia, o0 numero de repeticoes e
velocidade do movimento a serem praticados (FLECK; KRAEMER, 2014). Kraemer
e Ratamess (2004) reforcam que as alteragbes dessas variaveis afetam os
estimulos do treinamento e conforme os conceitos descritos no trabalho, a
prescricdo adequada de exercicios resistidos envolve a manipulacdo de cada

variavel especifica para os objetivos almejados.

O segredo para o desenvolvimento de um 6timo programa de treinamento
ocorre quando € individualizado a partir das necessidades e objetivos do individuo,
sendo este um dos principais papéis do personal trainer. Cada programa precisa ser
avaliado individualmente para que seja eficaz e fornegca com segurangca o que o
praticante deseja. As necessidades e os objetivos vao sendo modificados ao longo
do tempo, portanto o programa precisa ser adaptado a isto, sendo reavaliados
aspectos como o volume, a intensidade, a ordem de exercicios, entre outros
(KRAEMER et al., 2006).

Segundo o Colégio Americano de Medicina do Esporte (2009), o treinamento
de forga pode ser planejado para melhorar diferentes aspectos fisicos, como por
exemplo a forga muscular, a poténcia muscular, e a hipertrofia muscular. As atuais
diretrizes para o planejamento e a prescrigdo de um treinamento de forga para
adultos saudaveis sdao dependentes do objetivo a ser alcancado referentes a estes

aspectos fisicos.

O treinamento que visa um aumento da forca muscular tem como
recomendagdes de carga para individuos iniciantes a intermediarios o treinamento
com cargas correspondentes a 60-70% de 1 RM para 8-12 repeti¢cdes e individuos
avangados realizam ciclos de cargas de treinamento de 80-100% de 1 RM para
maximizar a forga muscular. Estudos apontam que periodos de descanso muito

curtos nestes planejamentos podem comprometer o aumento da forga muscular, por



isso intervalos de descanso de 3 a 5 minutos produzem menos decréscimos de

desempenho do que 30 segundos a 2 minutos (ACSM, 2009).

Tendo em vista a hipertrofia muscular, o Colégio Americano de Medicina do
Esporte (2009) aponta que para iniciantes e individuos intermediarios, recomenda-se
0 uso de carga moderada (70-85% de 1 RM) para 8-12 repeti¢cdes por série, de
uma a trés séries por exercicio. Ja para individuos com treinamento avancgado,
recomenda-se que uma faixa de carga de 70-100% de 1 RM seja usada para 1-12
repeticoes por série, de trés a seis séries por exercicio de maneira periodizada, de
modo que a maior parte do treinamento seja dedicada a 6-12 RM e menos
treinamento dedicado a carga de 1-6 RM. Neste caso, as recomendacdes dos
periodos de descanso sdo e 1 a 2 minutos sejam usados em programas de
treinamento para iniciantes e intermediarios e para avangados de 2 a 3 minutos
devem ser usados com carga pesada para exercicios centrais e 1 a 2 minutos
possam ser usados para outros exercicios de intensidade moderada e intensidade

moderadamente alta.

Além do planejamento estratégico do treinamento, o profissional de educagao
fisica é importante na supervisao do treino. Como citado anteriormente, a supervisao
do treinamento, seja com foco no aumento da forga muscular ou da hipertrofia
muscular, foi evidenciada por Mazzetti et al. (2000) em um estudo experimental de

12 semanas como um ponto positivo.

Para mais que a motivagao e competitividade, a supervisao direta promoveu o
uso e a tolerancia de cargas de treinamento maiores nos exercicios de agachamento
e supino durante o treinamento pesado de 3 a 8 RM, resultando no diferencial do
desempenho de forca entre o treinamento diretamente supervisionado e néao
supervisionado, sendo relacionado a progressao das cargas de treinamento pelo
personal trainer. Esta maior magnitude das cargas de treinamento pode ser
observada na figura 2, que apresenta a comparagédo da progressao da carga de
treinamento (kg/série) para os exercicios de agachamento (A) e supino (B) de uma
fase preparatério geral, para as fases de hipertrofia, forca e pico durante 12

semanas de programa de treinamento de resisténcia pesada periodizado, onde



existe a relagdo do grupo supervisionado com a progressao acelerada das cargas de
treinamento (MAZZETT] et al, 2000).

Figura 2 - Comparagao da progressao da carga de treinamento.
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Legenda: Simbolos escurecidos = supervisionado; simbolos abertos = ndo
supervisionados; General = preparatorio geral; Hypertrophy = fases de hipertrofia; Strength =
forga; Peaking = pico; Weeks = Semanas; Training Load = cargas de treinamento.

Fonte: Mazzetti et al., 2000.

4.4 TREINAMENTO PERSONALIZADO

A busca por esses resultados, a obtengcdo e manutengao de um estilo de vida
saudavel leva muitas pessoas a procurarem o treinamento personalizado, definido
por Domingues Filho (2015), como atividade fisica desenvolvida com base em um
programa particular, especial, que respeita a individualidade bioldgica, sendo

reparada e acompanhada por profissional de Educacao Fisica.



O profissional de educacao fisica, comumente conhecido por personal trainer,
atua em academias de ginastica, atendendo individualmente, em duplas ou sessdes
de exercicios em grupo (BOSSLE, 2009). Para além destes atendimento, os
profissionais de educacgao fisica possuem um vasto campo de atuacdo em locais
publicos, na residéncia ou local de trabalho do cliente, em pequenos centros,
clinicas ou estudio voltados para manutencdo da saude, bem como em equipes

multidisciplinares em hospitais e clinicas de estética (ROBERTI, 2014).

Sabe-se que hoje o treinamento personalizado ja pode ser considerado uma
carreira viavel, e ndo apenas um servico avulso (ACSM, 2011). Roberti (2014)
observa que esse servico se tornou um objeto de compra e vem sendo vinculado
com diferentes propositos como estética, performance, status social, saude e

qualidade de vida.

A contratacao deste servico costuma ser feita para se obter o planejamento e
acompanhamento do treinamento, mas também motivar o cliente, ensinar e corrigir a
técnica do movimento do exercicio, respiracdo e cargas, criando um ambiente
seguro e com bons resultados (COBURN; MALEK, 2023; HARVEY et al., 2014)

Silva et al. (2022) discutem sobre os aspectos envolvidos na escolha desse
servigo, destacando pontos como o capital corporal e o perfil destes profissionais. O
capital corporal € apontado como nao relevante, ou seja, o profissional ndo € um
“‘espelho” do que o cliente deseja, e existem maiores preocupagdes com as suas
habilidades e competéncias para atingir os resultados desejados pelo contratante. O
perfil, nessa perspectiva, € uma forma que os contratantes avaliam e observam o
personal trainer, buscando detectar seus habitos, modos de agir com clientes, se ha

uma relacéo prazerosa, afetuosa ou de acolhimento no atendimento.

Pensando no servigco de personal trainer é visivel que a ideia inicial, de
quando surgiu a demanda, estava muito mais vinculada com a exclusividade de um
aluno de modo presencial. Entretanto, foi-se percebendo que nesta modalidade o
profissional preenche seus horarios e se restringe a possibilidade de aumentar sua

renda e expandir seus ganhos (KURYLO, 2016). Essa ideia, entdo, vem sendo



modificada, e ja pode ser percebida a partir da pesquisa realizada por Waryasz et al.
(2016) com 605 personal trainers nos Estados Unidos, que verificou que a maioria
dos destes profissionais ensina algum tipo de aula de exercicios em grupo, com um
0 numero médio de participantes por sessao 7,8+9,5. Esse fato esta interligado com

a ideia de escalar o servigo, pensando em questdes de tempo e retorno financeiro.
4.5 TECNOLOGIAS E CONSULTORIA ONLINE

Nessa compreensdo de escalar o treinamento personalizado, o meio virtual
possibilita a ampliagdo e potencializagdo de atingir um maior numero de pessoas,
surgindo uma nova tendéncia que vem ganhando for¢ca no mercado, o personal

trainer online e o servigo de consultoria online (KURYLO, 2016).

A consultoria online e o personal trainer online sao servicos de
acompanhamento personalizado com o auxilio de um profissional através de
recursos tecnoldgicos, por meio de ferramentas como Whatsapp, Facebook ou até
mesmo aplicativos especializados. Kurylo (2016) aponta que essa modalidade é
mais indicada para pessoas sem nenhuma restricio médica e com alguma
experiéncia prévia, sendo vantajoso principalmente por sua flexibilizagcdo dos

horarios para a realizagao do treinamento.

O mercado fitness e wellness se juntou com o online tornando-se um
fendbmeno possivelmente irreversivel, levando em consideracdo o carater
globalizado do mundo contemporéneo. O estudo de Vicentini et al. (2018) mostram
que essa modalidade de servigo através de recursos tecnoldgicos, oferta de maneira
mais barata e pratica o treinamento personalizado, e os profissionais de educagao
fisica necessitam se adaptar ao dinamismo do mercado atual, utilizando a seu favor
as plataformas digitais, ja que esta € um campo de atuagéo extremamente rico e em

constante crescimento.

A consultoria online se tornou uma ferramenta muito proveitosa e lucrativa
para os profissionais de educacéo fisica por diversos motivos como a utilizagdo de
horarios alternativos para montagem dos treinos, a expansao da sua area de

alcance para além dos limites fisicos e de tempo, que existem no trabalho de



personal trainer tradicional, menor custo em relacdo a deslocamento e maior
aproveitamento de sua rotina (KURYLO, 2016; MIRANDA et al., 2020).

O profissional molda seu servico de diferentes formas, Miranda et al. (2020)
ressaltam que um procedimento muito utilizado € o envio de materiais digitalizados
como fotos e videos, e ainda laudos e exames médicos, para uma montagem de
treino mais especializada. E responsabilidade do profissional essa organizacéo, a
explicagdo dos exercicios, os estimulos para a pratica, a programagao do tempo de

descanso entre as séries, e, entre um novo estimulo de treinamento.
4.6 APLICATIVOS DE MONTAGEM DE TREINO PERSONALIZADO

Com essa visao de treinamento personalizado e o grande espago que as
tecnologias moveis e os smartphones possuem no nosso cotidiano, varios tipos de
aplicativos vém sendo criados a medida que as necessidades e aspiracbes das
pessoas foram evoluindo. Para se adaptar a essa nova realidade, estdo surgindo
aplicativos destinados a serem veiculos para intervengdes de saude (WILLIAM et al.,
2011; SILVA et al., 2015).

Diante a esse cenario, os aplicativos de montagem de treino personalizado,
destinado a profissionais de educacao fisica, se tornam uma ferramenta a ser
estudada. A partir do desenvolvimento de um aplicativo para apoiar atletas e
pessoas comuns em suas praticas esportivas, Messias (2015) apresenta um estudo
que avalia esse novo panorama. O aplicativo criado no estudo auxilia mais
especificamente quem pratica musculagdo, sobretudo no controle da carga de
exercicios diarios e na rotina de alimentacdo, e nesse sentido permite que as
pessoas tenham uma maior autonomia, consultando seu treino, e até por vezes sua

dieta, sem precisar de um profissional em tempo integral (MESSIAS, 2015).

O treinamento personalizado aprimorado por essas ferramentas via internet
representa uma abordagem promissora, por essa razao, € importante analisar quais
sdo os requisitos e as funcionalidades que devem estar presentes na sua

construgdo. A partir da engenharia de software, se entende que:



“Os requisitos de um sistema sdo as descricées do que o sistema
deve fazer, os servicos que oferece e as restricbes a seu
funcionamento. Esses requisitos refletem as necessidades dos
clientes para um sistema que serve a uma finalidade determinada,
como controlar um dispositivo, colocar um pedido ou encontrar
informagbes” (SOMMERVILLE, 2011, p. 71).

Sendo assim, é legitimo questionar quais sdo as necessidades dos clientes
deste ramo do treinamento personalizado para que seja possivel a criagédo de

aplicativos de treinamento personalizado online.

No estudo de Messias (2015) foram entrevistados usuarios com experiéncia
no uso de tecnologias e no controle de treinos e dietas, e foi possivel identificar que
as funcionalidades mais apontadas realmente estavam associadas as necessidades
do usuario. Essa esfera do treinamento esta muito associada a um entendimento de
independéncia do praticante, por isso o aplicativo deve estar moldado de forma
intuitiva e didatica, ja que estas caracteristicas permitem que o usuario entenda
como executar os exercicios e nao precise do profissional especializado sempre
presente (MESSIAS, 2015).

Da Silva (2021) também propds um trabalho que buscou desenvolver um
aplicativo, entretanto para auxiliar os profissionais de academias funcionais a
gerenciar suas academias de forma mais eficiente, a partir de uma melhor

organizacao de suas agendas e comunicagao com o aluno.

Ambos os estudos sugerem requisitos funcionais, que variam de requisitos
gerais, que abrangem o que o sistema deve fazer, até requisitos muito especificos,
que refletem os sistemas e as formas de trabalho em uma organizacédo. E de
requisitos nao funcionais, que como o0 nome sugere, sao requisitos que nao estao
diretamente relacionados com os servicos especificos oferecidos pelo sistema a
seus usuarios (SOMMERVILLE, 2011).

Como requisitos funcionais do sistema produzido por Messias (2015), foram
apontados (a) Cadastrar Treino; (b) Consultar Treino; (c) Iniciar Treino; (d) Passar
Treino; (e) Terminar Treino; (f) Inserir Exercicio; Ja como requisitos nao funcionais

foram apontados interface intuitiva, usabilidade e desempenho;



Nesta logica, Pinheiro (2019) também avalia os requisitos de aplicativos de
treinamento personalizado, e realiza um estudo que implementa um aplicativo que
possibilita ao usuario que é personal trainer a cadastrar alunos e treinos, e aos
usuarios que sao alunos, visualizar o treino, agendar aulas, além de acompanhar
seu desempenho e a variagao de suas medidas corporais. Na figura 3 pode ser
observada uma esquematizagdo adaptada das categorias de funcionalidades

encontradas nos trabalhos estudados por Pinheiro (2019).

Figura 3 - Esquematizacao das categorias de funcionalidades
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Fonte: Adaptado de Pinheiro (2019)

Ademais, pensando mais especificamente no profissional de educacéo fisica,
Pinheiro (2019) identifica quais as necessidades mais especificas dos usuarios que
sao profissionais de educacéao fisica e pontua os requisitos e funcionalidades que

sao programadas para o servigo de treinamento personalizado online, no aplicativo



proposto. Alguns dos pontos destacados sido cadastrar alunos, aulas, treinos e

avaliagbes, como ilustrado no diagrama de uso desse usuario da figura 4.

Figura 4 - Caso de Uso Personal
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Fonte: Adaptado de Pinheiro (2019)

CADASTRAR MEDIDAS CORPORAIS

PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS
5.1 DELINEAMENTO METODOLOGICO

Trata-se de um estudo descritivo a partir de dados coletados na literatura, em
aplicativos e questionario a profissionais da area. O estudo foi dividido em quatro

etapas, sendo estas:
Etapa 1: Revisao da literatura;

Etapa 2: Busca por aplicativos e levantamento das caracteristicas e

ferramentas dos aplicativos;

Etapa 3: Montagem e aplicagdo de um questionario para profissionais de

educacao fisica;

Etapa 4: Avaliagao dos resultados do questionario e concluséo;



Baseado no problema da pesquisa, a primeira etapa consiste em uma revisao
de literatura elaborada a partir de: (a) pesquisas nas bases de dados amplamente

difundidas, Pubmed e Scielo; (b) pesquisas na biblioteca digital da UFRGS;

A segunda etapa foi composta pela busca por aplicativos mais utilizados
nessa area da educacgao fisica, para analisar e avaliar as funcionalidades e os
requisitos existentes nesses softwares. A partir disso, foi realizado um levantamento
sobre as caracteristicas e as ferramentas desses aplicativos, levando em
consideragao a ideia de montar um aplicativo de consultoria online para treinamento
personalizado que atenda da melhor maneira possivel as fungdes necessarias para

a prescricado destes protocolos por profissionais da educacao fisica.

Na terceira etapa, entdo, um questionario foi montado com as informacgdes
coletadas, para aplicacdo em profissionais de educacdo fisica, com o intuito de
coletar suas opinides sobre as ferramentas e requisitos necessarios para um

aplicativo de consultoria online.

E por fim, na quarta etapa foram avaliados todos os resultados coletados,
junto as informagdes obtidas ao longo da pesquisa, para responder o problema da

pesquisa.
5.2 SELECAO DE APLICATIVOS

Foi realizado em dezembro de 2022 um levantamento em plataformas de
download de aplicativo, Google Store e Apple Store, utilizando as palavras chave:

“consultoria online”, “prescricao de treino” e “personal trainer”.
5.2.1 Critérios de inclusao e exclusao dos aplicativos

Foram incluidos aplicativos que oferecem uma plataforma que possibilita a
prescricdo de treinos pelos profissionais e estudantes de educacéo fisica, de uso
gratuito ou que disponibilizavam um periodo de teste gratuito. E foram excluidos
aplicativos com avaliagdo menor que quatro estrelas e que nao cumpriam os

critérios de inclusao.



5.2.2 Levantamento das caracteristicas e ferramentas dos aplicativos

O levantamento das caracteristicas dos aplicativos ocorreu através do
download e uso dos aplicativos selecionados. Baseado no referencial tedrico € no
conhecimento prévio da area de consultoria online, foram avaliadas e selecionadas

as ferramentas acerca do cadastro de alunos, aulas, treinos e avaliagoes.

5.3 QUESTIONARIO
Com base nas informacdes obtidas ao longo da pesquisa dos aplicativos, foi
elaborado um questionario direcionado para profissionais e estudantes de educagao

fisica, descrito na integra no apéndice.

O questionario foi constituido por 16 perguntas, sendo quinze de carater
fechado e uma de carater aberto. As perguntas do questionario foram divididas nos

seguintes tépicos (a) “sobre vocé”, (b) cadastro aluno, (c) anamnese, (d) avaliagdes,

(e) treino e (f) ferramentas extras gerais do aplicativo.

Além disso, para iniciar o questionario foi necessario assinalar um termo de

consentimento, para entdo respondé-lo.

5.3.1 Coleta de dados do questionario

A coleta de dados foi realizada através da plataforma do Google Forms,
durante o periodo de 28 de margo a 2 de maio de 2023, divulgada através de redes
sociais sendo elas: (a) o e-mail, enviado para estudantes da UFRGS, (b) Instagram

e (c) Whatsapp, divulgando para colegas e amigos da area da educacao fisica.
6 RESULTADOS
6.1 APLICATIVOS

Nas tabelas 1, 2, e 3 serdo descritos os aplicativos encontrados na busca em
plataformas de download, a partir das palavras chaves. Os aplicativos nao
selecionados foram excluidos por ndo contemplarem os critérios pré determinados,

sendo estes (1) ndao cumprir com a finalidade de prescricdo de treinamento



personalizado online, (2) ser pago e nao ter periodo de teste gratis, e (3) avaliagao

abaixo de quatro estrelas.

Tabela 1 - Palavra chave “consultoria online”

(continua)
Palavra Plataforma de ... Avaliaca ~ s
Chave Download Aplicativo o Selegao Critérios
MFIT Personal (1) 4,9 Selecionado | Atende
O Personal Digital 4.9 N.ao Atende
(2) selecionado
. N&ao N&o
Personal Fitness 3.5 selecionado | atende (3)
Avaliagao Fisica 4.9 Selecionado | Atende
Pro
Nao Nao
Next Level S selecionado | atende (2)
App Store - 10S 5 5
BTFit (3) 4,8 Nao Nao
selecionado | atende (1)
Nao N&o
MFIT Anamnese 4.7 selecionado | atende (1)
Exercicio Fisico de Nao Néo
~ 4,8 .
Consultoria Musculagéo selecionado | atende (1)
online . Nao Nao
Espaco 4 Life i selecionado | atende (1)
. Nao Nao
Lages Fitness i selecionado | atende (1)
Agendor - CRM 48 N&o N&o
para Vendas ’ selecionado | atende (1)
MFIT Personal (1) 4.8 Selecionado | Atende
Tecnofit para
Personal Trainer 4.8 Selecionado | Atende
Google Play Store - (4)
Android
Fitness Treino para 48 Nao Nao
Gym e Casa (5) ’ selecionado | atende (1)
Cifras Catolicas 45 Nao Néo
Online ’ selecionado | atende (1)
M.A Consultoria 46 Nao Nao




selecionado | atende (1)
- . Nao Nao
Empresario Online 4.9 selecionado | atende (1)
Consultoria 31 Nao Néao
Educacgao ’ selecionado | atende (3)
. Néo Néo
Personal Online 3.6 selecionado | atende (3)
~ . Néo Nao
Musculagao Online 4.9 selecionado | atende (1)

Legenda: Critérios nao atendidos sao (1) ndo cumprir com a finalidade de prescrigcédo de

treinamento personalizado online, (2) ser pago e nao ter periodo de teste gratis, e (3)

avaliacdo abaixo de quatro estrelas.

Tabela 2 - Palavra chave "prescricdo de treino”

(continua)
Palavra Plataforma de . P . ~ o
Chave Download Aplicativo Avaliagao| Selegao Critérios
TPT - The Personal Nao Nao atende
. 4,7 .
Trainer selecionado (1)
App Store - 10S
WeCare.Fitness - 48 Nao Nao atende
App de Treino ’ selecionado (2)
Tecnofit para .
Personal Trainer (4) 4.8 Selecionado| Atende
GymWI'D ) N&o Nao atende
Academia e 47 selecionado (1)
Musculagao (6)
de treino Treinamento ’ selecionado (1)
Google Play Store - FitneSS e 4 9 NéO Néo atende
Android Musculagéo (7) ’ selecionado (1)
Ficha de Treino - 4,3 Selecionado| Atende
Superset
Treino Academia e Nao Nao atende
~ 4,8 :
Musculagao selecionado (1)
Treino 4.8 N.ao Nao atende
selecionado (1)
TopTreino Ficha de 47 Selecionado| Atende




Treino

Fitness Treino para
Gym e Casa (5)

4,8

Néao
selecionado

N&o atende

(1)

Legenda: Critérios ndo atendidos sado (1) ndo cumprir com a finalidade de prescricdo de

treinamento personalizado online, (2) ser pago e nao ter periodo de teste gratis, e (3)

avaliagcédo abaixo de quatro estrelas.

Tabela 3 - Palavra chave "personal trainer”’

(continua)
Palavra Plataforma de v Avaliaca ~ s
Chave Download Aplicativo o Selegdao | Critérios
Fitness - Treino e 46 N&o N&o
Exercicio ’ selecionado | atende (1)
MFIT Personal (1) | 4.9 Se'e‘zonad Atende
O Personal Digital 4.9 Selecionad Atende
(2) 0
Personal Virtual - 48 Nao Nao
Treinos (8) ’ selecionado | atende (1)
. Nao Nao
BTFit (3) 4.8 selecionado | atende (1)
App Store - 10S
Desafio 30 dias para 49 Nao Nao
Fitness ’ selecionado | atende (1)
Personal Tecnofit pgra 4.9 Selecionad Atende
3 Personal Trainer (4) o}
Trainer
Treino e Exercicio 48 Nao Nao
em Casa ’ selecionado | atende (1)
Nao Nao
SmartGym 4.7 selecionado | atende (1)
Exercicio em Casa 49 Nao Néo
9) ’ selecionado | atende (1)
, Nao Nao
Freeletics 4.4 selecionado | atende (1)
Google Play Store - Tecnofi pgra 4,8 Selecionad Atende
, Personal Trainer (4) o]
Android
GymWP - Academia 47 Nao Nao
e Musculagéao (6) ’ selecionado | atende (1)




BodBot treinos 47 Nao Néo
personalizados ’ selecionado | atende (1)

Fitness e 49 N&o N&o
Musculacéo (7) ’ selecionado | atende (1)

Personal Virtual - 48 N&o N&o
Treinos (8) ’ selecionado | atende (1)

MFIT Personal (1) | 4.8 Se'ef)'onad Atende

Exercicio em Casa 49 Nao Nao
9) ’ selecionado | atende (1)

Fitness Treino para 49 Nao Nao
Gym e Casa (5) ’ selecionado | atende (1)

Treino em Casa para 48 Nao Nao
Mulheres ’ selecionado | atende (1)

Legenda: Critérios ndo atendidos sado (1) ndo cumprir com a finalidade de prescricdo de

treinamento personalizado online, (2) ser pago e nao ter periodo de teste gratis, e (3)

avaliacédo abaixo de quatro estrelas.

6.1.1 Aplicativos selecionados

A partir da busca foram encontrados trinta e oito aplicativos, sendo que

apenas seis se encaixaram nos critérios descritos anteriormente,

sendo

selecionados para esse estudo. Os aplicativos selecionados para o levantamento de

caracteristicas e ferramentas foram: (a) Avaliacao Fisica Pro; (b) Personal Digital; (c)

Supeset; (d) TopTreino; (e) Tecnofit Personal; (f) MFIT Personal. (Figura 5)

Figura 5 - Aplicativos selecionados
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6.1.2 Levantamento de caracteristicas e ferramentas dos aplicativos

selecionados

Neste topico serdo descritos os dados levantados apés o uso destes

aplicativos.
6.1.2.1 Avaliagéo Fisica Pro

O aplicativo Avaliagao Fisica Pro é voltado para o profissional habilitado a
realizar avaliagdes fisicas e prescrever treinos para seus alunos, sendo ideal para
realizar consultorias online ou acompanhar a evolugdo dos seus alunos. Esse
aplicativo cumpriu com todos os critérios de inclusdo e exclusdo do estudo, e foi
encontrado disponivel nas duas plataformas de download utilizadas na busca de

aplicativos.

A pagina inicial do aplicativo conta com ferramentas para administrar alunos,
treinos, exercicios, entre outros (Flgura 6). Para iniciar a utilizacdo do aplicativo é
necessario cadastrar os alunos, e assim sao liberadas as outras funcionalidades de

treino e avaliagao.

Figura 6 - Menu principal do aplicativo Avaliagao Fisica Pro
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Fonte: Aplicativo Avaliagédo Fisica Pro



Na montagem do treino, o aplicativo solicita informagées como nome do
treino, periodo de realizagdo, entre outras (Figura 7a), para que em seguida se
adicionem os exercicios. Em cada exercicio é possivel adicionar séries, repeticoes,
carga e intervalo (Figura 7b), e além disso o aplicativo fornece um banco de

exercicios com videos ilustrativos (Figura 7c).

Figura 7 - a) Cadastro de treino; b) Cadastro de exercicio; c) Exercicios do sistema.
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A ferramenta de avaliagao fisica se demonstrou muito completa, visto que a
plataforma permite que o professor descreva diferentes dados de diversos tipos de
avaliagbes fisicas. Primeiramente é realizado o cadastro da avaliagdo, com
informacbdes de data de realizacdo e reavaliacdo, e apds iniciar a avaliagdo sao

abertas as abas para adicionar as informagdes de diferentes tipos de avaliagdes.

Para além da anamnese, da composi¢céo corporal e perimetros, comuns na
maioria dos aplicativos que estdo sendo analisados, este aplicativo propde a
utilizacdo de avaliagbes de VO,max, através dos testes de Cooper 12 minutos, de
Cooper 2400 metros e caminhada de 1 milha como exemplo na figura 8a; Avaliagao
neuromuscular através do teste do banco de Wells e Dillon, flexdo abdominal e de
bragos como pode ser visto na Figura 8b; Avaliacdo de flexibilidade com diversos

exercicios (Figura 8c), postural (Figura 9a e 9b) e as fotos (Figura 9c e 9d).



Figura 8 - a) Avaliagédo de consumo maximo de oxigénio; b) Avaliagcdes
neuromusculares; c) Avaliagbes de flexibilidade.
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Figura 9 - a) Avaliagao postural 1; b) Avaliagéo postural 2; c) Fotos na posig¢ao frontal
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De maneira geral, o aplicativo proporciona uma plataforma boa para o
profissional de educacéo fisica prescrever o treino, mas fica evidente que tem um
foco maior na parte da avaliagdo fisica. A plataforma ndo tinha um /layout
extremamente intuitivo quanto outros aplicativos, mas foi de facil acesso as

ferramentas analisadas de prescricao de treino e avaliagao fisica.
6.1.2.2 Personal Digital

O aplicativo é apresentado na plataforma de download como “o melhor
aplicativo para Personal Trainers realizarem consultorias” prometendo realizar esse
trabalho de forma online ou presencial com os alunos proporcionando, através de
um aplicativo avaliagbes personalizadas com perguntas e anexos, treinos de todos
os tipos, a maior biblioteca de exercicio e um assistente inteligente de treinos para o

seu aluno.

Este aplicativo atendeu os critérios da selegao de aplicativos do trabalho,
mesmo oferecendo um servigo pago. Como o aplicativo disponibiliza um teste de 7
dias, como pode ser observado na figura 10, foi adicionado na fase de levantamento
de dados. O Personal Digital foi encontrado nas duas plataformas de download

utilizadas na busca pelos aplicativos do presente estudo.

Figura 10 - Propaganda aplicativo O Personal Digital
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Fonte: Site de vendas do aplicativo O Personal Digital

A interface para o personal trainer € em um site separado do aplicativo,

estruturada de forma clara e intuitiva. Apds adicionar o aluno, o aplicativo permitia as



opgdes para adicionar avaliagdo, treinos, murais, programas/desafios, excluir e

inativar aluno (Figura 11).

Figura 11 - Pagina inicial site do aplicativo O Personal Digital
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Fonte: Aplicativo O Personal Digital

Nesse sentido, foram exploradas as ferramentas de avaliagao e treino para o
levantamento de dados. Na area da avaliagao fisica existem duas possibilidades:
utilizar uma avaliagédo padrdo, podendo edita-la (Figura 12a); ou montar sua

avaliagao de acordo com seu entendimento (Figura 12b).

Figura 12 - a) Edi¢cao da avaliagao padrao; b) Nova avaliagao.
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Uma das ferramentas presentes na parte da avaliagao fisica € a solicitacdo de
fotos ou arquivos do aluno, sendo opcional (Figura 13a). Essa possibilidade é muito
utilizada no modelo de treinamento personalizado online, onde o profissional néo
tem como realizar uma avaliacao fisica, de forma presencial, sobre a composicao
corporal do aluno. Assim, as fotos sdo uma materializagao para a comparacao de
antes, durante e apds um periodo de treinamento. O aplicativo sugere a vestimenta,
0 angulo e o posicionamento mais adequados para esse material (Figura 13b),

sendo um fator a ser destacado.

Figura 13 - a) Fotos para avaliagao; b) Instrucao de fotos para avaliagéo.
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Fonte: Aplicativo O Personal Digital

Para a montagem do treino sdo adicionadas primeiro informagdes sobre o
protocolo como modelo, nome, datas para execugdo e observagdes (Figura 14a)
antes de adicionar os exercicios. Apds esse cadastro do treino, sdo adicionados os
exercicios a partir das categorias presentes no aplicativo, para entao, determinar as

séries, carga, descanso, dentre outros (Figura 14b).

O aplicativo dispde de um banco de treinos pré-montados e um espaco para
que o profissional armazene treinos personalizados por ele. Além disso, fornece um
banco de exercicios com diferentes categorias (Figura 14c), sendo possivel em cada

opgao acrescentar um arquivo proprio ou utilizar os do aplicativo. Caso opte por



utilizar os arquivos do aplicativo, ha duas alternativas: (a) os videos ou (b) os gifs do

exercicio disponibilizados pela plataforma.

Figura 14 - a) Informagdes sobre o protocolo de treinamento; b) Informagdes do

treino; ¢) Banco de exercicios;
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Fonte: Aplicativo O Personal Digital

E um aplicativo que proporciona uma plataforma muito completa para os
profissionais de educacao fisica realizarem a prescricao de treino e avaliacao fisica
de seus alunos. O /layout é muito bem pensado e traz ferramentas de facil utilizagao,
entretanto € um aplicativo que conta com a contratacdo de um plano para sua

utilizagado apos o periodo de teste gratuito.
6.1.2.3 Superset

Superset € um aplicativo fitness simples e pratico para montagem das séries
de treino pelo celular. Seja na academia ou no treino em casa, com o Superset sua
ficha de treino esta na palma da sua mao. Com essa plataforma o profissional de
educacéao fisica pode montar e enviar os treinos, acompanhar o progresso dos seus
alunos e ainda utilizar exercicios predefinidos ou criar exercicios personalizados,
buscando imagens e videos dos exercicios na internet rapidamente pelo aplicativo.

Essa plataforma atendeu a todos os critérios de inclusdo e exclusao determinados



pelo estudo, e é disponibilizada em ambas as plataformas de download utilizadas na

busca pelos aplicativos.

A primeira interface do aplicativo solicita a criacdo de seu cadastro para
realizar o login (Figura 15a). Ao realizar o cadastro € necessario selecionar se
realizara o uso como uma conta pessoal ou profissional (Figura 15b), uma vez que o
aplicativo € o mesmo para ambos os tipos de usuarios, mudando apenas as

ferramentas de acordo com o que foi selecionado na criacdo do cadastro.

Figura 15 - a) Pagina de login; b) Escolha de perfil.
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Fonte: Aplicativo Superset

O menu principal do aplicativo na visdo do profissional conta com as
ferramentas de criacdo de treino, alunos, modelos de treino, meus proprios treinos,
entre outros (Figura 16a). Para adicionar um aluno € necessario acessar a
ferramenta do time de alunos, e procurar o aluno a partir do e-mail utilizado no

cadastro do aplicativo.

Para realizar a montagem do treino, deve ser selecionado o aluno e realizar a
prescricdo com as informagdes de nome do treino, nome das fichas, orientacoes,
para entdo adicionar os exercicios (Figura 16b). O aplicativo fornece algumas
categorias de exercicios pelo grupo muscular alvo ou € possivel pesquisar pelo

nome do exercicio (Figura 16c).



Figura 16 - a) Menu principal; b) Montagem de treino; c) Definicdo do exercicio.
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Fonte: Aplicativo Superset

Apds a selegao do exercicio sdo determinadas as configuragdes do exercicio,
indicando as séries, repeticdes, carga e as instrugbes (Figura 17a). Também é
disponibilizada a opg¢ao de adicionar um video do Youtube (Figura 17b) ou uma
imagem diretamente do Google Imagens (Figura 17c) pesquisados dentro do préprio

aplicativo, para uma melhor ilustragdo do exercicio selecionado.

Figura 17 - a) Informagdes do exercicio; b) Sele¢do de video do Youtube; c) Selecao
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Fonte: Aplicativo Superset

Logo depois da montagem e estruturagdo do treino, o profissional tem a
opc¢ao de enviar para o aluno por meio do aplicativo, e conforme o aluno for

realizando o protocolo prescrito, o aplicativo fornece um histérico de treinamento.



Diante do exposto, € possivel entender que aplicativo Superset € uma
ferramenta interessante para a prescricdo do treinamento, entretanto n&o fornece
uma estrutura de anamnese e avaliagao fisica. Sendo assim o profissional, caso
ache necessario, precisa obter estas informacdes por outro meio, uma vez que para

montar um treinamento se faz essencial algumas informagdes do aluno.
6.1.2.4 TopTreino

O aplicativo TopTreino € apresentado como uma ferramenta leve e gratuita
para substituir a ficha de treino da academia. Atendeu todos os critérios de inclusao
e exclusdo do estudo, mas este aplicativo é disponibilizado apenas na plataforma de
download Google Play, excluindo a utilizacdo de profissionais que possuem um

sistema operacional diferente do Android em seus dispositivos.

O aplicativo tem uma interface muito intuitiva e sem Jlayout muito
personalizado, como pode ser observado na figura 18a que apresenta 0 menu
principal do aplicativo. Mesmo assim, € uma plataforma de uso facil e pratico para
inserir e editar os treinos e avaliacbes. Dentre as ferramentas era possivel criar
treinos, dividindo de maneira livre (Figura 18b), inserindo exercicios padrdo ou
cadastrando novos exercicios, configurando numero de série, repeticdes, bem como

informacdes como peso, intervalos e fotos. (Figura 18c).

Figura 18 - a) Menu inicial; b) Divisao de treinos; c¢) Cadastro de exercicio.
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Fonte: Aplicativo TopTreino



Com o protocolo de treinamento montado, o aplicativo permite o
compartilhamento de treinos, através da propria plataforma, gerando uma chave a
ser compartilhada. Nessa opcédo de compartilhar treino o usuario deve selecionar
entre enviar treino ou receber treino (Figura 19a), ambas utilizando uma chave
disponibilizada pelo aplicativo a um determinado treinamento prescrito na ferramenta
(Figura 19b).

Figura 19 - a) Compartilhamento do treino; b) Chave de compartilhamento;
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Fonte: Aplicativo TopTreino

Em relacdo a avaliagbes fisicas, o aplicativo Top Treino traz ferramentas
muito limitadas. Somente é disponibilizado apenas um espaco para anotacdo de
medidas corporais que podem entdo ser comparadas e visualizadas pelo

profissional.

De modo geral, o aplicativo propde boas ferramentas para a prescricao de
treinamento personalizado online, entretanto diante de todos os aplicativos
selecionados para a pesquisa, ndo mostrou um /ayout chamativo, pareceu de mais
dificil acesso aos alunos e trouxe uma ferramenta precaria acerca das avaliagdes

fisicas.
6.1.2.5 Tecnofit Personal

O aplicativo gratuito Tecnofit Personal exclusivo para Personal Trainer que

atende Consultoria Online e que busca prescrever treinos de qualquer lugar, ganhar



tempo no dia e profissionalizar seu atendimento. Permite o cadastro de alunos
ilimitados, e prescrever treinos completos em até 5 minutos com mais de 250 videos
tutoriais, além de notificar em tempo real quando seu aluno concluir o treino e
receber feedbacks de cada treino prescrito. Sendo assim, esse aplicativo atendeu
todos os critérios de inclusdo e exclusdo do presente estudo, e foi encontrado nas

duas plataformas de download utilizadas na busca pelos aplicativos deste estudo.

Assim como o aplicativo Superset, apresentado anteriormente, a plataforma
do Tecnofit fornece o acesso para personal trainer, como conta profissional, ou

aluno, como conta pessoal (Figura 20a).

Ao acessar o aplicativo como profissional, o0 menu principal traz informacoes
gerais sobre alunos e os treinos realizados, além das ferramentas acerca dos treinos
do profissional (Figura 20b). Em um menu especifico dos alunos €& possivel
visualizar mais detalhadamente cada aluno e acessar suas informagdes, ja no menu
de treinos existem as planilhas modelos do profissional, os exercicios e videos
cadastrados no banco de exercicios, os grupos musculares e as séries especiais
(Figura 20c).

Figura 20 - a) Selecao de perfil; b) Menu principal do aplicativo; c) Menu treinos.
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Fonte: Aplicativo Tecnofit Personal



Para prescrever um treinamento a um aluno s&o dadas trés opg¢des para o
profissional montar uma planilha em branco, baseada em um modelo ou copiar de
outro aluno (Figura 21a). Ao escolher uma planilha em branco €& necessario
determinar um nome para a planilha de treinos (Figura 21b) e posteriormente indicar

quantas vezes por semana o aluno fara essa planilha (Figura 21c).

Figura 21 - a) Selegao de treino; b) Nomeacao da planilha; ¢) Numero de fichas;
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Fonte: Aplicativo Tecnofit Personal
Em seguida, ja é estruturada a planilha para que o profissional adicione os
exercicios a cada ficha (Figura 22a). Nesta etapa sao oferecidas trés opc¢des para
que o profissional adicione os exercicios, sendo elas de maneira tradicional, série

especial ou texto livre.

Na maneira tradicional, sdo apresentadas categorias de grupos musculares ja
determinadas pelo aplicativo, como abdominais, biceps e costas. Ao selecionar um
Novo exercicios para o treino existe a opg¢ao de acrescentar um video da execucgao
de quatro formas: (a) galeria Tecnofit, (b) gravar video, (c) carregar do dispositivo e

(d) adicionar link externo (Figura 22b).

Depois de selecionado o exercicio e seu video, sdo adicionadas as
informacdes sobre repeticdo, carga, pausa entre série e numero de sets (Figura
22c). Sendo possivel ainda adicionar mais exercicios e reorganizar os exercicios

que ja foram selecionados.



Figura 22 - a) Montagem do treino; b) Novo exercicio; c) Detalhe do exercicio.
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Fonte: Aplicativo Tecnofit Personal

Com o treino montado, o aplicativo possibilita 0 acesso pela plataforma ou o

envio dessa planilha via Whatsapp. Quando o aluno acessa o treino via aplicativo,

existe a opgado de realizar feedbacks sobre a planilha (Figura 23a e 23b) e os

exercicios (Figura 23c). O profissional, por sua vez, pode retornar o feedback

através do aplicativo (Figura 23d).

Figura 23 - a) Feedbacks; b) Histérico do treino geral; c) Histdrico do treino a cada
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Fonte: Aplicativo Tecnofit Personal

O aplicativo ainda conta com a ferramenta da avaliagao fisica podendo ser

adicionada a cada aluno, esta é enviada pelo aplicativo para que o aluno responda

as primeiras questdes referentes a anamnese geral como histérico de atividade



fisica, habitos alimentares, observagdées sobre sono, medicamentos utilizados,

objetivos, frequéncia de treino, entre outros.

Em seguida, sdo adicionados na avaliagdo previamente iniciada os dados
gerais sobre peso, estatura e pressao arterial, para depois indicar os dados de
antropometria, como pode ser observado na figura 24a. Sobre a composi¢ao
corporal € necessario selecionar qual protocolo sera seguido, para que as
informagdes das dobras sejam avaliadas conforme descritas nos campos

obrigatérios e n&o obrigatdrios, como pode ser observado na figura 24b e 24c.

Figura 24 - a) Avaliagéo fisica; b) Composi¢ao corporal 1; ¢c) Composig¢ao corporal 2;
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Fonte: Aplicativo Tecnofit Personal

Apos esses dados serem descritos, o aplicativo disponibiliza o resultado da
avaliagdo indicando percentual de gordura, massa de gordura e magra, percentual

de massa magra e massa muscular.

Essa plataforma trouxe uma interacédo entre o profissional e o aluno, de uma
forma descontraida e relevante para a prescricdo de um treinamento adequado.
Para mais, possui um layout de facil entendimento e oferece boas ferramentas para
a utilizacado do treinamento online personalizado. Por outro lado, diferente de alguns
dos outros aplicativos utilizados no levantamento de dados, durante o uso néo foi

encontrado no aplicativo Tecnofit a possibilidade de editar e formatar a avaliagao e



anamnese dos alunos, tornando essa funcionalidade mais limitada diante outros

aplicativos estudados.
6.1.2.6 MFIT Personal

Este aplicativo se define como a ferramenta completa para consultoria online,
a partir da prescricdo de treinos completos, controle de pagamentos e
acompanhamento de alunos de forma presencial e online direto pelo app. O
aplicativo atendeu aos critérios de inclusao, ja possibilita teste gratuito por 10 dias,
por isso foi incluido na selegdao de aplicativos e foi encontrado em ambas as

plataformas de download utilizadas neste estudo.

Assim como alguns outros aplicativos, este oferece uma plataforma para o
profissional e para o aluno através do app, logo quando realizado o login deve ser
identificado qual a finalidade da conta criada. Quando cadastrado como conta
profissional, o menu principal € formado pelas ferramentas de links de vendas,

feedbacks, atualizagdes e carteira MFIT.

Na aba menu, localizada no canto inferior direito do aplicativo, também sao
abertas diferentes ferramentas que serdo descritas durante o levantamento de

dados desta plataforma (Figura 25a).

Para iniciar a prescricdo dos treinamentos é necessario cadastrar um aluno
utilizando as informagdes de nome completo, e-mail, definir se grupo o aluno faz
parte do grupo de atendimento presencial ou online (opcional), data de nascimento,
Whatsapp e género, bem como selecionar se serdo enviadas informagdes de acesso
ao aluno e bloquear acesso se houverem faturas vencidas. Apos esse cadastro, um
novo menu para o aluno é criado (Figura 25b), e novas informagbes podem ser

adicionadas.



Figura 25 - a) Menu de ferramentas; b) Menu do aluno;
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Fonte: Aplicativo MFITPersonal

Na etapa de montagem de treinos sao disponibilizados dois tipos de
treinamento, (a) rotina de treino e/ou (b) aerdbico. Na rotina de treino,
primeiramente, sao adicionadas informagdes gerais sobre o treinamento, como o
nivel de dificuldade podendo ser adaptacéo, iniciante, intermediario ou avancgado, e
ainda uma ferramenta para tornar possivel ao aluno realizar o download de um PDF

do treino.

Em seguida, se inicia a prescricdo dos exercicios através da selegao na
biblioteca de exercicios do aplicativo, que conta com videos da execucgado ja
vinculado a plataforma (Figura 26a), ou criar um novo exercicio, nomeando e
selecionando o grupo muscular trabalhado (Flgura 26b), podendo adicionar um
video ao novo exercicio por meio de link do youtube, foto ou gif do celular ou video

do dispositivo (Figura 26c¢).



Figura 26 - a) Selecao exercicios; b) Criar exercicio; c) Selecionar anexo/midia ao exercicio;
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Fonte: Aplicativo MFITPersonal
Com os exercicios ja selecionados, € montado uma ficha de treino (Figura
27a), e na sequéncia é possivel determinar série, repeti¢cdo, carga e intervalo para
cada exercicio (Figura 27b). A partir do treino ja montado, as opgdes de encaminhar

o treino em formato PDF para o aluno via Whatsapp ou baixar o arquivo (Figura 27c)

sao disponibilizadas, sendo uma opgéao para o aluno além do acesso via aplicativo.

Figura 27 - a) Ficha de treino; b) Configuragdes do exercicio; ¢) Compartilhamento do treino;
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do aluno de cargas Compartilhe o PDF %
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02.pdf
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Fonte: Aplicativo MFITPersonal

Na opcao de treino aerdbico, o aplicativo fornece um espaco para adicionar

uma planilha de treinamento e para calcular o pace do aluno. O pace € uma medida



utilizada nas corridas para avaliar a performance através do tempo e da distancia,

como pode ser observado nos dados solicitados pelo aplicativo para o calculo.

Os treinos montados pelo profissional podem ser armazenados na biblioteca
de treinos, onde é possivel organizar, duplicar e otimizar a montagem dos treinos
personalizados, sejam estes rotinas de treino ou aerdbico. A plataforma também
oferece um espago de biblioteca de exercicios, onde existem exercicios ja
adicionados pelo aplicativo e assim como a opg¢éao do profissional criar os exercicios
e deixar armazenado nesse espaco, podendo ser divididos em grupos musculares

como peitoral, dorsal, biceps, entre outros.

Na questdo das avaliacbes, a plataforma se mostrou mais uma vez muito
completa e versatil. No menu dessa ferramenta ja sdo destacadas informagdes de
acordo com o perfil do aluno e disponibilizado espago para uma avaliagao fisica,
neuromuscular, postural e anamnese (Figura 28a). Diferente dos outros aplicativos,
o MFIT Personal apresenta a variavel do VO,max, podendo ser calculado a partir de
dois protocolos (a) Cooper, 1970 ou (b) Weltman, 1989. Ainda nesse menu, existe
um espaco para adicionar a frequéncia cardiaca em repouso (FCrep), outra variavel
importante na prescricdo de exercicios e de avaliagdo da saude cardiovascular
(Figura 28b).

Figura 28 - a) Menu de avaliagdes; b) Frequéncia de repouso;
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204 bpm O limite maximo € de 90% do FCmax:

183 bpm

Olimite maximo é de 90% do FCmix:

183 bpm

Fonte: Aplicativo MFITPersonal



Na avaliagao fisica utilizando as dobras, sdo disponibilizados diferentes
protocolos para serem selecionados pelo profissional como 4 dobras (Falkner, 1968),
7 dobras (Pollock, 1994), 3 dobras (Pollock, 1984), 4 dobras (Siri & Brozek), 2
dobras (Guedes - Para criangas e adolescentes), 2 dobras (Weltman et al. - Para

pessoas obesas), entre outros.

Primeiro sdo preenchidas as informacgdes gerais de idade, data da avaliagao,
estatura, peso e género, para, em seguida, iniciar o preenchimento da perimetria e
antropometria de acordo com o protocolo escolhido e informacdes coletadas do
aluno. Além de informar peso ideal, proposta de percentual de gordura, objetivo do

aluno, proxima data de avaliagao, observagdes e a opgao de anexar arquivos.

Existe ainda a opgao de criar um modelo de avaliagado personalizado pelo
profissional, com algumas informagdes obrigatérias, escolhendo o preenchimento
online pelo aluno ou pelo proprio profissional (Figura 29a). Para o preenchimento
online do aluno o aplicativo disponibiliza alguns videos para ensinar a medir a
perimetria de algumas regides especificas, e solicita informag¢des mais gerais e

imagens corporais com trajes de banho (Figura 29b e 29c).

Figura 29 - a) Modos de preenchimento da avaliagao; b) Inicio da avaliagao online

para aluno; ¢) Final da avaliacao online para o aluno;
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Fonte: Aplicativo MFITPersonal



As avaliagbes neuromusculares sdo divididas em quatro tipos de teste:
flexibilidade, resisténcia, impulsdo e carga maxima (Figura 30a). Em todas sé&o
propostos diferentes testes para avaliar essas variaveis, estes ndo sao obrigatorios
para a prescricdo do treinamento no aplicativo, entretanto sdo 6timas ferramentas
para ter um conhecimento melhor do aluno pelo meio online e utilizar para montar
um treino especifico e personalizado. Cada avaliagcdo possui uma tabela que
apresenta dados e parametros comparativos para analisar o resultado do aluno,
para que o profissional possa avaliar o resultado obtido, como no exemplo do teste

de impulsao horizontal (Figura 30b).

Figura 30 - a) Avaliagdes neuromusculares; b) Teste de impulsao horizontal com sua

tabela de referéncia;
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Fonte: Aplicativo MFITPersonal

Alguns dos teste neuromusculares propostos séo: (a) banco de Wells e Dillon,
(b) resisténcia muscular localizada de abdominais e bragos no protocolo de Pollock e
Willmore, (c) impulsdo horizontal e vertical, (d) 1 RM pelo protocolo de Mcardle e
Katch.

Uma das partes mais importantes para o inicio de um treinamento seja

presencial ou online € o preenchimento da anamnese e realizagdo do questionario



PAR-Q. A anamnese é um instrumento que coleta informagdes importantes para a
preparacdo de um treinamento, obtendo informagdes sobre a saude, rotina e vida
diaria do aluno, indispensaveis para a especificidade desse programa de treinos.
Nesse sentido, o MFIT Personal proporciona que o profissional personalize uma
anamnese para seu cliente, oferece modelos padrao e oferece o questionario PAR-Q

para ser preenchido via aplicativo (Figura 31a e 31b).

Figura 31 - a) Inicio do questionario PAR-Q; b) Final do questionario PAR-Q

l%l MFITPERSONAL b} Vocé apresenta desequilibrio devido 3 tontura e/ ou

perda de consciéncia?

< Voltar

Questiondrio PAR-Q

Vocé possui algum problema ésseo ou articular que
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problema de coragdo e que sé deveria realizar

atividade fisica supervisionado por profissionais de

salde?

Vocé toma atualmente algum medicamento para
pressdo arterial e/ou problema de coragio?

Vocé sente dores no peito quando pratica atividade
fisica?

Sabe de alguma outra razdo pela qual vocé ndo deve
praticar atividade fisica?

No dltimo més, vocé sentiu dores no peito quando
praticou atividade fisica?

Fonte: Aplicativo MFITPersonal

Para mais, o aplicativo oferece diversas funcionalidades como adicionar
arquivos de planos alimentares, exames, planners, e diversos, assim como criagao
de links de vendas, espacos de feedback, atualizagdes com clientes, e ainda permite
que o profissional convide parceiros, como nutricionistas e fisioterapeutas, para

contribuir com esse servigo personalizado.

Fora as questdes envolvendo o treinamento, esse aplicativo se torna uma
plataforma que facilita a venda desse servigo, por meio de ferramentas como a
carteira MFIT, onde o profissional consegue controlar o recebimento de pagamentos
pelo app através de diferentes formas de pagamento, opg¢do de criar paginas de

vendas e planos recorrentes.



Este aplicativo foi preparado com muito cuidado e estudo para a utilizagao
dos profissionais de educagao fisica. O MFIT Personal possui um layout muito bonito
e compreensivel, traz inumeras ferramentas que facilitam ainda mais o trabalho com
a consultoria online, e diferenciam esta plataforma dos outros aplicativos estudados.
Como apresentado, esse aplicativo pode ser utilizado de maneira gratuita, entretanto
para acessar essas ferramentas e utilizar a plataforma para o trabalho é necessario
realizar a assinatura de algum plano, para obter este acesso completo e

diferenciado.
6.2 QUESTIONARIO

Com base no levantamento de dados dos aplicativos selecionados, foi
elaborado o questionario, o qual foi aplicado com profissionais e estudantes de
educacao fisica. Foram recebidas 50 respostas ao questionario, e os resultados de

cada pergunta serao apresentados a partir dos tépicos/se¢do do mesmo.

Como citado anteriormente, para iniciar o questionario todos os participantes
deveriam responder o termo de consentimento, que obteve um total de 100% das
respostas para a opcao “estou ciente e aceito que o questionario colete meu e-mail e
que minhas respostas sejam utilizadas para a produgao do trabalho de conclusao de

curso”.

A

A primeira secao “sobre vocé” foi dividida em trés perguntas. Para a pergunta
“‘qual sua formacdo em educagao fisica” foi identificado que dentre os 50
participantes, 11 eram formados em educacao fisica Bacharelado, seis em educacao
fisica Licenciatura, trés em ambas, educacgao fisica Licenciatura e Bacharelado.
Além dos formados, 30 estudantes da graduacdo responderam ao questionario,
destes oito participantes estdo entre o primeiro e quarto semestre, e os outros 22
participantes do quinto semestre em diante. A segunda pergunta “vocé ja utilizou
algum aplicativo de consultoria online para a prescrigdo de treinamento
personalizado?” obteve 30 respostas para “ndo” e 20 respostas para “sim”. A ultima
pergunta do tépico sobre o participante questionava sobre qual(is) ferramenta(s) sao

utilizadas para compartilhar a prescrigdo do treinamento com seu aluno, dentre as



opgdes o destaque foi para as planilhas de excel que apareceram em 18 respostas,
enquanto os aplicativos e o Whatsapp apareceram em 17 respostas e o PDF, por
sua vez, foi selecionado em 11. Além destes, 13 participantes selecionaram que nao

prescrevem treinamentos.

O segundo tépico do questionario se tratava do cadastro do aluno. Sendo
assim, a primeira pergunta solicitou a selecao dos itens que o participante acreditava
ser indispensavel em um aplicativo de consultoria online para treinamento
personalizado, os destaques foram para as informagdes de nome, data de

nascimento e género, como podem ser observados na tabela 4.

Tabela 4 - Pergunta “Selecione os itens que acredita serem indispensaveis em um aplicativo

de consultoria online para treinamento personalizado”

Itens para selecionar Nl]merq de vezes Valor em porcentagem (%)
selecionadas

Nome 48 96%
Data de Nascimento 48 96%
Contato (telefone) 42 84%
Contato (e-mail) 26 52%
Género 43 86%
Profisséo 29 58%

Seguindo, o terceiro topico se tratava da anamnese. A primeira pergunta era
“Vocé prefere que a anamnese esteja pronta no aplicativo ou ter a possibilidade de
criar a sua propria anamnese?”’, e 39 dos participantes responderam “ter uma
anamnese pronta com a possibilidade de edita-la”, oito marcaram “criar a minha
anamnese personalizada” e apenas trés selecionaram a opgao "anamnese pronta
sem poder edita-la". Para mais, os participantes foram questionados sobre a
necessidade da presenca de uma PAR-Q no aplicativo de consultoria online. Dentre
os cinquenta participantes, 41 participantes selecionaram que “sim” e os outros nove

participantes foram divididos em cinco para “indiferentes” e quatro para “nao”.



Sobre as informacdes gerais da anamnese foi solicitado a sele¢cao dos itens
que os participantes acreditam serem indispensaveis em um aplicativo de
consultoria online para treinamento personalizado acerca da anamnese. Assim, o
objetivo do aluno aparece nas respostas de todos os participantes, seguido por

idade, histérico de exercicio e historico de saude selecionadas (Tabela 5).

Tabela 5 - Pergunta “Selecione os itens que acredita serem indispensaveis em um aplicativo

de consultoria online para treinamento personalizado acerca da anamnese”

Itens para selecionar Nl]merq de vezes Valor em porcentagem (%)
selecionadas

Idade 49 98%

Estatura 45 90%

Peso 46 92%

Género 43 86%

Objetivo do aluno 50 100%
Historico de exercicio 48 96%
Histdrico de saude 48 96%
Aspectos nutricionais 40 80%
Datas de avaliagbes 37 74%
Frequéncia cardiaca de repouso 1 2%
Tempo disponivel para os treinos 1 2%

A Ultima pergunta do bloco era “assinale as opg¢des que acredita ser
necessarias acerca da montagem da anamnese no aplicativo”, assim as opg¢des
“aluno preencher de forma autbnoma e online” e “espago para adicionar arquivo”
foram assinaladas em 39 respostas, enquanto “opcdo para criar/personalizar
perguntas” e “criagdo de modelos de anamnese” foram selecionadas em 32 e 18
respostas, respectivamente. Um participante adicionou a opgao de disponibilizagao
de diferentes modelos prontos, e a resposta “nenhum item acima € necessario” nao

obteve nenhuma selegao.



A quarta secao abordou as avaliagdes, assim a primeira pergunta foi acerca
das avaliagbes que o participante considerava importantes para estarem
disponibilizadas no aplicativo de consultoria online. A avaliagdo de perimetria foi
destaque, seguindo por avaliacbes de antropometria, posturais e forga maxima,
todos os resultados podem ser visualizados na tabela 6. Com apenas uma resposta
as opgdes de “nenhuma avaliagdo acima € necessaria” , e adicionadas por

participantes “protocolo de RAST” e “PSE Borg pos treino”.

Tabela 6 - Pergunta “Assinale quais avaliagdes vocé considera importantes para

estar disponibilizadas no aplicativo"

Itens para selecionar Nllsrglir;:(?:nea\ézzses Valor em porcentagem (%)
Perimetria 44 88%
Antropometria 39 78%
Posturais 38 76%
Forga maxima 29 58%
Consumo maximo de oxigénio 24 48%
Flexibilidade 24 48%
Impulséo 15 30%
Protocolo RAST 1 2%
PSE Borg p6s treino 1 2%
Nenhuma avaliagdo acima é 1 2%

necessaria

Da mesma maneira que na secao anterior, os participantes foram
questionados sobre as opgdes que acreditam ser necessarias acerca da montagem
das avaliacbes no aplicativo, assim 37 participantes selecionaram “espaco para

adicionar anexos”, 32 marcaram a “opgao para criar/personalizar avaliagbes", 31 a



opg¢ao “instrugdes para que os alunos realizem fotos”, 28 a “opcado do aluno
preencher de forma autbnoma e online”, 19 participantes selecionaram “criagao de

modelos de avaliagdo” e nenhum assinalou “nenhum item acima € necessario”.

O quinto tdpico do questionario foi sobre o treino, e seguindo a mesma linha
dos anteriores, a primeira pergunta foi a selegdo dos itens que acreditam serem
indispensaveis em um aplicativo de consultoria online para treinamento

personalizado acerca da montagem do treino, resultados na tabela 7.

Tabela 7 - Pergunta “PROTOCOLO DE TREINAMENTO - Selecione os itens que
acredita serem indispensaveis em um aplicativo de consultoria online para treinamento

personalizado acerca da montagem do treino”

Numero de vezes

Itens para selecionar .
selecionadas

Valor em porcentagem (%)

Selegdo de numero de fichas/treinos 41 829
Nomear fichas/treinos 40 80%
Caixa de observagdes/instrugbes 40 80%
Nomear protocolo/planilha 33 66%
Baixar arquivo do protocolo 29 58%
Data de finalizagéo 25 50%
Compartilhar protocolo fora do
S 25 50%
aplicativo

Ocultar visualizagao do treino para o

. : 18 36%
aluno apés data final

Modelos pre-definidos 9 18%

Neste mesmo topico, pensando nos exercicios do treino/ficha, foi solicitado

novamente a selecdo dos itens que acreditam serem indispensaveis em um



aplicativo de consultoria online para treinamento personalizado acerca da montagem

do treino. A opgao do “nome do exercicio”, "séries", "repeticbes" e "tempo de

descanso/intervalo" foram as respostas com porcentagem expressiva (Tabela 8).

Apenas um participante assinalou a opg¢ao “nenhuma opgao acima é necessaria",

correspondendo a 2% das respostas dessa pergunta.

Tabela 8 - Pergunta “EXERCICIOS DO TREINO/FICHA - Selecione os itens que

acredita serem indispensaveis em um aplicativo de consultoria online para treinamento

personalizado acerca da montagem do treino.”

(continua)

Itens para selecionar

Numero de vezes
selecionadas

Valor em
porcentagem (%)

Nome do exercicio

49 98%

Categoria do exercicio 41 82%
Exercicios do aplicativo pré-definidos 18 36%
Criagao de exercicios 31 62%
Séries 48 96%

Repeticoes 47 94%
Velocidade de execugéo 40 80%
Tempo de descanso/intervalo 45 90%
Carga total 35 70%

Caixa de observagao/instrugéo 42 84%
Midias do aplicativo 41 82%
Midias de link externo 26 52,
Midias do dispositivo 23 46%




Possibilidade de reorganizar a ordem
. , 37 74%
dos exercicios do treino
Excluir exercicio adicionado 27 54%
Nenhuma opg¢ao acima é necessaria 1 20/

Finalizando a quinta secgdo, a ultima pergunta foi referente a ferramentas
externas, solicitando mais uma vez que fosse selecionado os itens que acredita
serem importantes em um aplicativo de consultoria online para treinamento
personalizado acerca da montagem do treino. As opgdes “espacgo para feedback do
aluno sobre o treino e o protocolo”, “espacgo para o profissional retornar os feedbacks
recebidos”, “biblioteca de exercicios separada por grupos musculares” e
“pré-visualizagao na visdo do aluno” foram assinaladas respectivamente em 96%,
86%, 78% e 70% das respostas obtidas. Enquanto com 66%, 62% e 60% foram
selecionadas as opg¢des “salvar modelos de protocolo personalizados na biblioteca
de treinos”, “biblioteca de treinos” e “salvar exercicios personalizados na biblioteca

de exercicios”.

A Ultima secdo do questionario tratava sobre as ferramentas gerais do
aplicativo, onde deveriam ser selecionados os itens que acreditam serem relevantes
em um aplicativo de consultoria online para facilitar o trabalho do profissional de

educacao fisica, os resultados podem ser visualizados na tabela 9.

Tabela 9 - Pergunta “Selecione os itens que acredita serem relevantes em um

aplicativo de consultoria online para facilitar o trabalho do profissional de educacao fisica”

(continua)
. NuUmero de vezes Valor em
Itens para selecionar . o
selecionadas porcentagem (%)
Disponibilizar acesso ao aplicativo para o
47 94%
aluno
Realizagao de cobrancas/pagamentos pelo
o Pag P 40 80%
aplicativo




Ferramenta de envio de notificagbes aos 40 80%
alunos

Parcerias com outros profissionais 34 68%

Campo de atualizacbes/feed para os alunos 26 52%

Acesso do aluno ao contrato do servigo 23 46%

Espaco para compartilhar outros materiais 22 44%

Nenhuma opcéo acima é necessaria 0 0%

Ainda nessa seg¢ao, para finalizar o questionario foi realizado duas perguntas
mais pessoais. Sobre as necessidades de cada participante terem sido descritas em
algum momento do questionario, baseadas na experiéncia prévia com a prescricao

de treinamento personalizado, apenas 6% assinalou que “n&o”.

Nesse sentido, uma pergunta de carater aberto deste questionario buscava
entender essas respostas, através da seguinte pergunta: "existe alguma informagao
e/ou ferramenta que acredita ser importante estar contemplada em um aplicativo de
consultoria online para treinamento personalizado e ndo foi citada no questionario?
Se sim, qual(is)?” e nesta pergunta alguns participantes destacaram questdes
acerca dos treinos, avaliagbes e ferramentas gerais. Na tematica dos treinos foram
citados: projetar macros e mesociclos, calcular carga total de treino, controle de
carga semanal e avaliacdo através de Borg apds sessdo. Nas avaliagbes
apareceram dois itens (a) a necessidade de um antes e depois em questdes
posturais e (b) graficos com os resultados das avaliagdes. As ferramentas gerais
foram bem abordadas em pontos como: agenda para controlar presenca e faltas dos
alunos, lembretes de pagamentos, gestdo de alunos (quantidade e divisbes de sexo,
faiza etaria, entre outros), mensagens programadas e link para contato entre
professor e aluno (Whatsapp). Esses topicos discutiremos aprofundadamente no

préximo capitulo.



7 DISCUSSAO

O presente estudo selecionou seis aplicativos de consultoria online para
serem analisados e avaliados acerca de suas ferramentas e requisitos, buscando
um olhar voltado para o profissional de Educacéo Fisica, que utiliza essa plataforma
como facilitador do seu servigo. Foi observado que todos os aplicativos tinham as
ferramentas de cadastro de alunos e montagem de treinos, entretanto alguns se
destacaram aprimorando estas ferramentas e adicionando outras, como avaliagdes
fisicas e comunicacao entre profissional e aluno. E, a partir deste levantamento de
dados dos aplicativos, foi elaborado um questionario para profissionais e estudantes
de Educacéo Fisica avaliarem a aplicabilidade e a necessidade dessas ferramentas

e requisitos que aparecem de diferentes formas nestas plataformas.

Evidentemente a internet pode ser uma ferramenta que conecta o aluno e o
profissional, e os aplicativos de consultoria online sdo exemplos de plataformas que
aproximaram o treinamento fisico da tecnologia, facilitando esse novo campo da
Educacdo Fisica (ROVERSI; JUNIOR, 2020). Nesse sentido, o mercado atual faz
com que profissionais de Educacao Fisica tenham que se adaptar as plataformas
digitais. Como visto, Kurylo (2016) aponta que o servigo de consultoria online
acontece através de e-mail, Skype, Facebook ou Whatsapp, entretanto para
acompanhar esse crescimento da consultoria online e visando facilitar o trabalho dos
profissionais de Educag¢do Fisica que trabalham com esse servico, inumeras
plataformas ja foram programadas para atender as necessidades desses usuarios, e

estdo disponibilizadas nas plataformas de download.

Mas, dentre esses aplicativos disponibilizados, muitos oferecem uma
plataforma limitada e que deixa a desejar. Logo, para entender quais sdo as
demandas dos profissionais e estudantes de educacéao fisica, o questionario foi
criado pensando em buscar dados para a criacdo de um aplicativo completo acerca
das ferramentas necessarias para uma consultoria online adequada. Dentre os
participantes que atenderam ao questionario, apenas 20 ja haviam tido contato e
utilizado aplicativos de consultoria online, e muitos ainda relataram utilizar de

diferentes formas para prescricdo de treinamento como planilhas de Excel,



Whatsapp e PDF. O questionario foi dividido em blocos a partir das ferramentas
encontradas nos aplicativos, sendo elas: cadastro do aluno, anamnese, avaliagao

fisica, montagem do treino e ferramentas extras.

No cadastro do aluno, todos os aplicativos acabavam solicitando informacdes
muito parecidas, as mesmas que os participantes apontaram ser indispensaveis,
como “nome”, “data de nascimento”’, “género” e “telefone”. Por sua vez, na
anamnese foi diferente, ja que nao foram todos os aplicativos que trouxeram esse
item a sua plataforma. Por mais que a anamnese seja o primeiro instrumento que o
profissional de Educacédo Fisica utiliza para obter conhecimento de diversos fatores
e detalhes da vida do cliente, especialmente em relagdo a saude, que podem
interferir na pratica da atividade fisica, ela ndo esteve presente em todas as
plataformas avaliadas (PITANGA et al., 2019). A anamnese €& composta por
perguntas que proporcionarao informag¢des importantes para o profissional que ira
executar o processo de avaliagcdo da aptidao fisica e prescricdo dos exercicios,
sempre buscando conhecimentos quanto as condigbes clinicas e fisicas iniciais,
entdo um aplicativo que ndo possui essa ferramenta acaba deixando a desejar
(PITANGA et al., 2019).

Tendo em vista isto, os participantes em sua maioria selecionaram que o ideal
em um aplicativo de consultoria online seria ter uma anamnese pronta com a
possibilidade de edita-la. Dentre os seis aplicativos estudados, apenas dois
possibilitam a edicdo da anamnese, junto a avaliagdo fisica, enquanto dos outros
quatro aplicativos, dois apresentaram a anamnese pronta sem poder edita-la, e dois
nao possuiam a anamnese, fato a ser questionado visto que esta é uma ferramenta

muito importante para uma prescricao segura e adequada de treinamento.

Quanto aos itens que compdem a anamnese, Pitanga et al. (2019) sugerem
que tenham as informacbdes de nome, data nascimento, profissao, estado civil e
naturalidade, mas também (a) antecedentes pessoais (doengas, cirurgias, fraturas,
internamentos, relatos de dor); (b) habito de fumar; (c) medicagdes em uso (nome do
medicamento e para que serve); (d) antecedentes familiares - saber sobre

antecedentes principalmente de ordem médica da arvore familiar ascendente



principalmente pais e avos maternos e paternos; (e) tipo de alimentacgdo; (f)
atividades fisicas; (g) quantidade de horas sentado por dia; e (h) objetivos com o
programa de exercicios fisicos. O questionario, por sua vez, mostrou que, para os
participantes, os itens indispensaveis para a anamnese de um cliente sdo, nesta
ordem de importancia, objetivo do aluno, idade, histérico de exercicio e de saude,
peso e estatura. Aspectos como alimentacado, género e datas de avaliagdo, também

apareceram nessa pergunta, mas nao foram selecionados pela grande maioria.

O PAR-Q foi outro ponto questionavel, segundo Pitanga et al. (2019) esse
instrumento tem como objetivo liberar o individuo para a pratica de atividades fisicas
de moderada intensidade e é utilizado com objetivo de determinar a necessidade de
consulta médica antes do inicio de programas de atividades fisicas ou testes de
aptidao fisica. Mesmo com essa importante fungdo, apenas um dos aplicativos,
MFIT Personal, apresentou esse item com clareza, sendo que, no questionario, 41
participantes selecionaram que este item é indispensavel em um aplicativo de

consultoria online.

No quarto bloco, o questionario aborda a avaliagao fisica, que € mais um
instrumento importante e que auxilia os profissionais de educagao fisica na
prescricdo mais precisa e coerente do exercicio (MIRANDA et al., 2020). A avaliagéo
reune elementos para fundamentar a decisdo sobre as variaveis da prescricao do
exercicio, como tipo de atividade, volume, intensidade, recuperagcéo e duragéo,
(PITANGA et al.,, 2019). Segundo Miranda et al. (2020) é através dela que o
profissional consegue identificar percentual de gordura, massa muscular, VO,
maximo e limitagdes do aluno, sendo assim consegue prescrever os exercicios de

acordo com a necessidade de cada um.

Nesse sentido, foram apontados como principais ferramentas pelos
participantes do questionario as avaliagdes de (a) Perimetria, no qual sdo avaliadas,
em centimetros, as circunferéncias dos segmentos corporais sejam estes dsseos ou
musculares (FREITAS JUNIOR et al., 2009); (b) Antropometria, técnica para medir a
espessura do tecido adiposo subcutdneo, sendo nao invasiva, rapida e de facil

interpretacédo dos resultados, logo se torna a mais adequada para estudos da



composi¢cao corporal, considerando especialmente o menor custo dos aparelhos
utilizados, fornecendo informacdes sobre a densidade corporal e o percentual de
gordura (PITANGA et al, 2019); e (c) Posturais, que sado aquelas que detectam
padroes anatbmicos e possiveis desvios posturais (MIRANDA et al., 2020). Cada
uma destas informacdes traz para o profissional um novo panorama do seu aluno, e
proporciona dados que sao importantes para especificar ainda mais o treinamento.
Posto isso, os aplicativos que apresentaram uma plataforma adequada e completa
em relagcdo a esses itens foram Avaliagao Fisica Pro, O Personal Digital, Tecnofit

Personal e MFIT Personal.

Ambos os blocos de anamnese e de avaliagao fisica, questionaram acerca da
montagem das ferramenta no aplicativo e muitos participantes selecionaram a opgao
do aluno preencher de forma autbnoma e online, o que facilita para o profissional,
mesmo a distancia, conhecer e identificar todas as informacbes, citadas
anteriormente, que s&o importantes para prescrigcao de treinamento. Além disso, ter
disponibilizado um espaco para adicionar arquivo foi bem destacado pelos
participantes, e como visto, Miranda et al. (2020) apontam essa necessidade de
utilizar midias como fotos, videos, laudos e exames médicos ja que possibilitam uma

avaliagao mais criteriosa e uma prescrigao mais adequada.

No que se refere ao treino, Fleck e Kraemer (2017) apresentam que na
montagem de um treinamento é necessario se atentar a pontos como (a) séries -
grupo de repeticbes realizadas continuamente, sem interrup¢do ou descanso,
podendo consistir em qualquer numero de repeticdes, normalmente sao utilizadas de
1 a 15 repetigdes; (b) repeticdes - um movimento completo de um exercicio,
normalmente consiste em duas fases (a acdo muscular concéntrica e a agao
muscular excéntrica); (c) tempo de descanso/intervalo - intervalos de descanso entre
as series, tendo uma duragdo depende da intensidade do treinamento, objetivos,
nivel de condicionamento fisico e utilizagdo do sistema de energia direcionado, uma
vez que a quantidade de descanso entre séries e exercicios afeta significativamente
as respostas metabdlicas, hormonais e cardiovasculares a uma sessao aguda
durante o exercicio de resisténcia, bem como o desempenho de séries

subsequentes e treinamento adaptacdes. Vale ressaltar que essa etapa do processo



de montagem do treino é de responsabilidade unica do profissional, selecionando
exercicios, definindo séries, repeticbes e programagao do tempo de descanso entre
as series (MIRANDA et al., 2020). Sdo esses os itens que apareceram no quinto
tépico do questionario, sendo apontados como principais prioridades dos
participantes, juntamente do nome do exercicio, para a montagem do treino no

aplicativo.

Em alguns topicos foi questionado sobre ter uma ferramenta de caixa de
observagbes/instrucdo, e sempre apareceram com porcentagem de selegéo
elevadas. Segundo Miranda et al. (2020) o profissional, além de realizar a montagem
do treino, deve explicar o foco do treinamento no que se refere aos grupamentos ou
qualidades fisicas que serao treinados, explicando os objetivos de curto e médio
prazo. Nesse sentido, é possivel entender que um aplicativo de consultoria online
precisa auxiliar o profissional nesse processo, com ferramentas que permitam essa
explicacdo, e que definam, por exemplo, grupamentos musculares, podendo ser
observado nos itens “bibliotecas de exercicios” e “categorias de exercicio” que

apareceram em algumas perguntas e nos aplicativos.

Seguindo essa linha, o Colégio Americano de Medicina do Esporte (2011)
trata como a base da profissdo do treinamento personalizado um forte
relacionamento entre o cliente e o Personal Trainer. Essa dinamica de
relacionamento varia de acordo com o cliente, e levando em consideragdo o novo
campo de consultoria online e prescricao de treinamento online, os aplicativos
possuem a responsabilidade de proporcionar espago para que o profissional consiga
criar esse vinculo. Além disso, os participantes do questionario selecionaram na
ultima secao as opgdes de “disponibilizar acesso ao aplicativo para o aluno”,
“ferramenta de envio de notificagdes aos alunos” e “campo de atualizacbes/feed
para os alunos”, que fariam esse papel importante no relacionamento do profissional
e seu aluno. E de extrema importancia que o servigo de consultoria online consiga
trazer o carater humano, associando individualizacdo do atendimento as
praticidades da era contemporéanea para o alcance dos objetivos do contratante
(VICENTINI et al., 2018).



No final do questionario uma pergunta aberta trouxe alguns itens que os
participantes sentiram que é necessario em um aplicativo, e que n&o foram citados
ao longo das perguntas. Quanto aos treinos, um participante informou que acredita
ser importante ter uma ferramenta para programar macrociclos, um periodo de um
ano de treinamento, e mesociclos, um periodo de 3 a 4 semanas de treinamento,
citados anteriormente no trabalho (KRAEMER; FLECK, 2007). Para mais, um
controle de carga semanal foi citado como necessario para um participante, segundo
Chandler e Brown (2009) a melhor estimativa da quantidade de trabalho realizada
durante o treinamento € o volume de carga, calculado a partir do produto da carga e
do numero de repeticbes para cada série. Ainda nesse tema, para avaliar o treino
realizado pelo aluno, um participante citou a utilizagdo da escala de Borg, para
avaliar a sensagao subjetiva de esforgo que o individuo percebeu durante a sessao
(PERES et al.,, 2020). Todas essas ferramentas adicionaram a prescricdo do
treinamento pelo aplicativo maiores informagdes para o profissional que realiza o

servigo.

Por fim, participantes trouxeram que alguns itens podem ser adicionados nas
ferramentas gerais como (a) agenda para controlar presenca e faltas dos alunos,
item que identifica se o usuario que realiza a consultoria online, mesmo sem a
supervisao direta de um profissional, somente a distadncia, esta realizando o
treinamento e mantendo uma disciplina nas atividades (MIRANDA et al., 2020); e (b)
mensagens programadas e link para contato entre professor e aluno (Whatsapp),
itens que, mais uma vez, mostram a importancia de construir uma plataforma que
ajude o Personal Trainer a estabelecer uma relacdo de confianga, respeito e
satisfagdo mutua com seu cliente, sendo essencial para isso a comunicagao entre
ambos (ACSM, 2011).



8 CONCLUSAO

A pesquisa atingiu o seu objetivo principal de investigar as ferramentas e
requisitos relevantes para aplicativos de consultoria online, com base na perspectiva

de profissionais da educacao fisica.

Inicialmente, com subsidio em autores que tratam do tema, foi possivel fazer
uma contextualizacdo sobre o treinamento fisico, as formas de prescricdo e o
treinamento personalizado. Em seguida, foram identificados os principais aplicativos
de consultoria online para treino personalizado existentes, e seis plataformas foram
selecionadas e avaliadas, verificando quais eram as ferramentas utilizadas nesses
aplicativos de consultoria online para treinamento personalizado. Levando em conta
essas informagdes, o questionario atingiu o objetivo de investigar quais sdo as
necessidades dos profissionais e estudantes de educacéo fisica nas aplicagcbes com

essa fungao.

Verificou-se que a criagdo de um aplicativo de consultoria online deve se
atentar a inumeros detalhes que trazem ao profissional de educacéao fisica uma
plataforma segura para uma prescricdo de treinamento adequada, e ao cliente um
treinamento de qualidade. Apoiado na pesquisa e no questionario com os
profissionais e estudante de Educacgdo Fisica, pode-se verificar que existem
algumas ferramentas que sao indispensaveis, sendo elas as de anamneses e
avaliagao (perimetria, antropometria e posturais), as de série, repeti¢des e intervalos
na montagem de treino, e de comunicagao do profissional e do aluno, entretanto nao
s&o todos os aplicativos que trazem esses pontos. A vista disso, o desenvolvimento
do aplicativo deve se atentar a esses pontos para se tornar uma ferramenta

referéncia no trabalho de consultoria online.

E incontestavel que uma cultura de preservar o corpo e dar énfase & saude
esta crescendo, e as oportunidades da industria do treinamento fisico sao infinitas.
Essa nova modalidade de prestagcdo de servigo, a consultoria online, onde a
tecnologia proporcionou a intervengcédo de forma remota no treinamento fisico, € uma
grande oportunidade para o profissional. Além de ser, para o profissional uma

ferramenta de trabalho com beneficios como conforto, tempo de locomocao e



praticidade, é para o aluno uma maneira de ter esses mesmos beneficios com um
custo mais baixo e mais flexivel. Nesse sentido, o treinamento personalizado online
pode ser considerado uma carreira viavel, e que esta ocupando um espaco cada vez
maior na sociedade e os aplicativos de consultoria online sao plataformas
importantes nesse processo, facilitando e qualificando o trabalho do profissional de

educacao fisica.
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APENDICE - QUESTIONARIO

Figura 32 - Questionario Ferramentas e Requisitos Relevantes para aplicativos de

consultoria online.

FERRAMENTAS E REQUISITOS RELEVANTES
PARA APLICATIVOS DE CONSULTORIA
ONLINE DE TREINAMENTO
PERSONALIZADO

Este questionaric tem comao objetive coletar informagbes sobre 2z necessidade de um
aplicative de consultoria online para treinamento perzonzlizade, a partir da visdo de
profissionais & estudantes de educagio fisica, para 2 discussdo do trabalho de conclusdc

de curso.

isabela.chanas@gmail.com Alternar conta Yy
“ Indica uma pergunta cbrigatariz

E-mail *

Seu e-mail

TERMO DE COMSENTIMENTO !

Ezse questionario & de uso exclusivo para a producdo do trabalho de conclusdo
de curso, portanto, eu, Isabela Chanas Lopes, me compramesto com a
confidencialidade e imagridade de todos os dados pessoais. Estes ndo serdo
divulgados ou compartilhados, e suas respostas serdo apenas para fins de
pesquisa.

@ Estou ciente e aceito que o questionaric colete meu e-mail & que minhas respostas
sejam utilizadas para a produgdco do trabalho de concluséde de curse

Fonte: Autora



Figura 33 - Questionario Ferramentas e Requisitos Relevantes para aplicativos de

consultoria online

SOBRE VOCE

Qual zua formacio em educacio fisica? *

Formado em Bacharel em Educacdo Fisica

Formadao em Licencistura & Bacharelado em Educagio Fisica
Formado em Licenciatura em Educagdo Fisica

Estudante de Educacdo Fisica {1 a 4% semestre)

Estudante de Educacdo Fisica {5 a 8% semestre)

OC OoOo0OcCOd

Qutro

Wocé j& utilizou algum aplicativo de consultoria online para a prescrigéo de *
treinamento personalizado?

() sim
O Mao
I::I Qutra:

Qual{is) ferramenta(s) vocé utiliza para compartilhar & prescricao do treinamento *
com seu aluno?

Aplicativos
POF

Whatsapp
Flanilhas Excel

Méo prescrevo treinamento

Oo0ooOoCcCod

Qutro

Fonte: Autora



Figura 34 - Questionario Ferramentas e Requisitos Relevantes para aplicativos de

consultoria online

CADASTRO ALUNO

0 bleco a seguir trata sobre o cadastro do aluno na plataforma do aplicative de consuloria

online.

Selecione os itens que acredita serem indispensaveis em um aplicativo de "
consultoriz on-line para treinamento personalizado.

Mome

Data de Mascimento
Comato (telefans)
Contato (e-mail)
Zénero

Profissdo

ODoOoOCO0OLCLC

Qutro

Fonte: Autora



Figura 35 - Questionario Ferramentas e Requisitos Relevantes para aplicativos de

consultoria online

0 bloco a seguir trata sobre as informagoes que devemn estar na plataforma do aplicative
de consultoria online acerca da anamnese do aluno.

Vocé prefere gue a anamnese esteja proma no aplicativo ou ter a possibilidads *
de criar & sua propria anamnese?

() Anamnese pronta sem poder edité-la
O Criar a minha anamnese perscnalizada

I:::I Ter uma anamnese pronta com & possibilidade de edita-la

I:::I Qutra:

Acredita ser necessario a presenca de um PAR-Q' no aplicative de consuhoria ¢
onling?

‘0 PAR-0 & um questionario curto gue tem o objetivo de identificar 8 necessidade
de gvaliacdo por um médice antes do inicio da atividade fisica. Caso tenha alguma
resposta “SIM” a uma ou mais perguntas, € aconselhado contatar um médico
ANTES de sumentar o nivel atual de atividade fisica.

() sim
O Mo

() Indiferente

o Qurtro:

Fonte: Autora



Figura 36 - Questionario Ferramentas e Requisitos Relevantes para aplicativos de

consultoria online

IHFOFIMA(:ﬁES GERAIS DA ANAMNESE !
Selecione os itens gue acredita serem indispensaveis em um aplicativo de
consultoria on-line para treinamento personalizado acerca da anamnese.

| Idade

C O 0O COd

O

Estatura
Peso
Género

Chjetive do aluno (Ex.: Condicicnamento fisico, emagrecimento, recomendagéo
medica, etc)

Hiztdrico de exercicio (Ex.: Préticas j& realizadzs, se esta ativo ou ndao, eto)

Histérico de sadde [Ex.: Uso de medicamentas, cirurgias, hipertensdo, fumants cu
nac fumante, akeragtes no colesteral, disbetes, parentes proximos com AVE, eic)

Aspectos nutricionais (Ex.: Refeicies por dia. suplementac2o, ingestdo de agua,
acomparnhamento de nutricionista, entre cutros)

Datas de avalizagies

Qutro

Assinale as opgbes que acradita ser necessarias acerca da montagem da "
anamnese no aplicativa.

0
(-

O
O
U
U

Opcdo do aluno preencher de forma autdnoma & cnline

Opcdo pars criar/personalizar perguntas

Ezpaco para adicionar arquive (Ex.- Anexar fotos & videos, exames, raio-x, et)
Criagéo de modeles de anamnese

Menhurm item acima & necessaria

Qutro

Fonte: Autora



Figura 37 - Questionario Ferramentas e Requisitos Relevantes para aplicativos de

consultoria online

AVALIAGOES

0 bloco a seguir trata sobre as informagoes que devemn estar na plataforma do aplicative

de consulioria online acerca das avaliacdes do aluna.

Assinale quais avaliagoes vocé considera importantes para estar

disponibilizadas no aplicativo.

oo O drCc C OC

Antropometria (Ex.: Protocolo Falkner 4 dobeas, Pollock 7 debras & Polleck 3 dobras)
Perimetria (Ex.: Circunferéncia de cintura, abdémen, coxa, pema, panturrilha, etc)

Postural (Ex.: Imagens e videos para analize de desvics posturais como retroversdo
de guadril, hiperlordose lombar, p plana, ete)

Consumo maximeo de oxigénio - VO2max (Ex.: Cooper, 1970 - 12 min & Weltman,
1939 - 3200m)

Flexibilidade {Ex.: Banco de Wells & Dilon, Flex2o abdominal, etc)

Resisténcia |Ex.: Resizt@nciz localizada abdominal. resisténcia localizada de bragos,
et

Imipulsdo (Ex.: Saho horizontal e saho vertical)
Forga maxima (Ex.: TRM)
Menhuma avzlizcdo acima & necessaria

Qutro

Fonte: Autora



Figura 38 - Questionario Ferramentas e Requisitos Relevantes para aplicativos de

consultoria online

Assinale as opgies gue acredita ser necessarias acerca da montagem das "

avaliagtes no aplicative.

[] Cpgéado aluno preencher de farma autinoma e online

|_J Opgdo para criar/personalizar avaliagies

Espago para adicionar arquive {Ex.: fotos, exames, raic-x, entre cutros)

Imgtrugdes para que o3 sluncs realizem fotes cu presnchimento de avaliagdo de
forma autdnoma e online

Criacéo de modelos de avaliagio

Menhum itemn acima & necessaria

OoC o C O

Qutro

Fonte: Autora



Figura 39 - Questionario Ferramentas e Requisitos Relevantes para aplicativos de

consultoria online

TREINOD

0 bleco a seguir trata sobre as informages que devem estar na plataforma do aplicative
de consultoria online acerca da montagem do protocelo de treinamento.

PROTOCOLO DE TREINAMENTO "
Selecione os itens que acredita serem indispensaveis em um aplicativo de
consultoria on-line para treinamento personalizado acerca da montagem do
treing.

Selecio de nimero de fichas/treinos (Ex.: 3x na semana - ABC, 5x na semana -
ABCDE 4x na semana - ABAB/ABCD, 1% ne semana)

Momear fichas/treinos (Ex.: Ficha A Ficha de Segunda-feira, entre cutros)

Meomear protocole/planilha (Ex.: Protocolo Hipertrofia, “Projeto Werdo”, etc)
MModelos pré-definides

Data de finzlizagéc

Ocultar visualizacEc do treino para o aluno apds data final

Caixa de chservaces/instructes

Baixar arguive do protecolo (Ex.: Salvar treinamento em documento pdf ou jpg. etc)
Compartilhar protocols fora do aplicativo {Ex.. Enwiar via e-mail ou Whatsapp, stc)

Menhum dos itens acima descritos

DoodcCcdodoc oo O

Qutro

Fonte: Autora



Figura 40 - Questionario Ferramentas e Requisitos Relevantes para aplicativos de

consultoria online

EXERCICIOS DO TREING/FICHA "
Selecione os itens gue acredita serem indispensaveis em um aplicativo de
consultoria on-line para treinamento personzlizado acerca da montagem do
trein.

[[] Mome do exercicio

Categoria do exercicio [Ex.: Grupos musculares - Abdeminal, Dorsal, Peitoral, ete;

O

Funcionalidade - mebilidade, aerdbico, forga)
Exercicios do aplicative pré-definidos
Criagdo de exercicios

Series

Repsticdes

Velocidade de execucdo (Cadéncia)

Tempo de descanso/fintervalo

Carga total

Midias do aplicative (Ex.: Imagens, videcs e gifs dos exercicics dentro do aplicativo)

hidias de link externo (Ex.: Anexar link de videos ou imagens de outras plataformas

jurto ao exercicia)

Midias do dispositivo (Ex.: Uplead de imagens, videos e gifs do dispositiva)
Pessibilidade de recrganizar a crdem dos exercicios do treing

Excluir exercicio adicionado

Menhuma opgéc acima & necessara

(.
0
L
(.
0
L
(.
[[] Caixa de obeervagfes/instrugdes
L
L
(.
L
0
(.
0

Qutro

Fonte: Autora



Figura 41 - Questionario Ferramentas e Requisitos Relevantes para aplicativos de

consultoria online

FERRAMENTAS EXTRAS !
Selecione os itens que acredita serem importantes em wm aplicativo de
consultoria on-line para treinamento personalizado acerca da montagem do
treino.

Pré-vizualizagdo na vizdo do zluno

Ezpaco para feedback do aluno sobre o treing & o protocolo

Ezpaco para o profissional retornar o= feedbacks recebidos

Biblioteca de treinos

Zalvar modelos de protocolo personalizades na biblicteca de treinos

Bibliotecs de exercicios separada por grupos musculares

Zalvar exercicios perzonzlizados na biblictecs de exercicios

Menhum item acima é necessaria

COCOO0OCDOOECL

Qutro

Fonte: Autora



Figura 42 - Questionario Ferramentas e Requisitos Relevantes para aplicativos de

consultoria online

FERRAMENTAS EXTRAS GERAIS DO APLICATIVO

0 bleco a seguir trata sobre as ferramentas que podem estar contempladas na plataferma
do aplicative de consultoria online para facilitar o trabalho do profissional de educacio
fisica

FERRAMEMNTAS EXTRAS GERAIS DO APLICATIVO :
Selecione os ftens gue acredita serem relevantes em um aplicativo de
consultoria on-line para facilitar o trabalho do profizsional de educacéo fisica

[] Dispenibilizar acesso ac aplicative para o alune

Realizacéo de cobrangas/pagamentos pelo aplicativa (Ex.: Envio de boletos,
pagamentos via cartdio de crédito, débito ou PIX, st}

O
Campo de stualizagées/feed para o= alunos {rede social”

Parcerias com cautros profissionais (Ex.: Nutricionistas e fisicterapeutas)
Ezpaco para compartilhar cutros materiais

Ferramienta de erwio de notificagdes acs alunas

Menhuma opgio acima & necessaria

&cezso do aluno ao contrato do servige

ODOoOCO0C

Outro

Existe alguma informacio efou ferramenta gue acredita ser importante estar *
contemplada em um aplicative de consultoria online para treinamento
perzonalizado £ ndo foi citada no questionario? Se sim, qual(is)?

Fonte: Autora



Figura 43 - Questionario Ferramentas e Requisitos Relevantes para aplicativos de

consultoria online

Acredita que todas as suas necessidades, baseadas ne experiéncia prévia coma
prescricéo de treinamento personalizado, foram descritas em algum momento
do guestionano? Caso nao, descrever na pergunta anterior.

() sim
O Mao

Fonte: Autora



