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RESUMO

Este trabalho tem como objetivo propor o desenvolvimento de um
sistema de gestao para academias com monitoramento de treinos,
integrando funcdes administrativas e acompanhamento do
desempenho fisico dos alunos em uma unica plataforma digital. A
proposta surge diante da necessidade de modernizacao do setor
fitness, que ainda utiliza, em muitos casos, métodos tradicionais de
organizacao, como fichas de treino em papel, o que dificulta o
controle das informacdes e o acompanhamento da evolucao dos
usuarios. O sistema permitira o gerenciamento de alunos, controle
de planos e mensalidades, além da criacao e disponibilizacao de
fichas de treino personalizadas, organizadas por niveis de
condicionamento fisico, como iniciante, intermediario e avancado.
Também contara com funcionalidades voltadas ao
acompanhamento do progresso dos alunos e a comunicac¢ao direta
entre instrutor e usuario, promovendo maior interacao, suporte
continuo e personalizacao dos treinos. A metodologia adotada
baseia-se em pesquisa bibliografica e analise de solucdes ja
existentes, seguida do planejamento estrutural do sistema e
definicdo de suas principais funcionalidades. Espera-se que a
proposta contribua para a melhoria da organizacao das academias,
otimizacao do trabalho dos profissionais e aumento da motivacao
dos alunos, incentivando a pratica regular de atividades fisicas e
promovendo a saude e o bem-estar.

Palavras-chave: sistema de gestdo; academias; monitoramento de

treinos; tecnologia; saude.

ABSTRACT
This study aims to propose the development of a management
system for gyms with workout monitoring, integrating

administrative functions and the tracking of users' physical



performance into a single digital platform. The proposal arises from
the need to modernize the fitness sector, which still relies, in many
cases, on traditional organizational methods such as paper-based
workout sheets, making it difficult to control information and
monitor user progress.

The system will enable student management, control of
membership plans and payments, as well as the creation and
availability of personalized workout plans, organized according to
fitness levels such as beginner, intermediate, and advanced. It will
also include features focused on tracking user progress and
enabling direct communication between instructors and users,
promoting greater interaction, continuous support, and workout
personalization.

The adopted methodology is based on bibliographic research and
analysis of existing solutions, followed by the structural planning of
the system and the definition of its main functionalities. It is
expected that the proposed solution will contribute to improving
gym organization, optimizing professionals' work, and increasing
user motivation, encouraging regular physical activity and
promoting health and well-being.

Keywords: management system; gyms; workout monitoring;

technology; health.

1. INTRODUCAO

A digitalizacao do setor fithess tem transformado significativamente
a formma como academias organizam seus servicos e interagem com
seus alunos. Atualmente, a gestao de uma academia vai além do
simples controle de matriculas e mensalidades, envolvendo
também o acompanhamento do desempenho fisico, a

personalizagcao de treinos e a motivacao continua dos alunos. Nesse



contexto, o desenvolvimento de sistemas tecnoldgicos voltados para
a area fitness torna-se essencial para modernizar a administracao

das academias e melhorar a experiéncia dos usuarios.

Diante desse cenario, este projeto propde o desenvolvimento de um
Sistema de Gestao para Academias com Monitoramento de Treinos,
que integrara funcdes administrativas e técnicas em uma unica
plataforma digital. O sistema permitira o gerenciamento de alunos,
controle de planos e mensalidades, além do acompanhamento

estruturado dos treinos realizados pelos usuarios.

Uma das principais caracteristicas do sistema sera atender uma
ampla faixa etaria de usuarios, desde adolescentes que estao
iniciando na pratica de atividades fisicas até idosos que buscam
melhorar sua saude e qualidade de vida. Para isso, o sistema
oferecera planos e fichas de treinamento adaptadas a diferentes
niveis de experiéncia, contemplando treinos para iniciantes,
intermediarios e avancados. Essa organizacao permitira que cada
aluno tenha acesso a um programa de exercicios adequado as suas

necessidades e objetivos.

Além disso, o aplicativo tera como objetivo facilitar o acesso as
informacdes de treino, permitindo que os alunos consultem suas
fichas de exercicios de forma rapida e pratica, diretamente pelo
sistema. Cada ficha podera conter orientacdes detalhadas sobre os
exercicios, séries, repeticdes e possiveis ajustes recomendados pelo
instrutor. Dessa forma, o aluno podera acompanhar seu progresso
ao longo do tempo, visualizando sua evolucao fisica e mantendo

mMaior motivacao para continuar frequentando a academia.



Outro aspecto importante do sistema sera o suporte aos instrutores
e gestores da academia, possibilitando a criagcdo, atualizacao e
acompanhamento das fichas de treino de cada aluno. Isso
contribuird para otimizar o tempo de trabalho dos profissionais,
melhorar a organizagcao das informacdes e proporcionar um

atendimento mais eficiente e personalizado.

Portanto, a proposta deste projeto busca desenvolver uma solucao
tecnoldgica que una gestao administrativa e acompanhamento de
treinos, oferecendo maior organizacao para as academias e uma
experiéncia mais completa, motivadora e acessivel para os alunos,
incentivando a pratica regular de atividades fisicas e contribuindo

para a promoc¢ao da saude e do bem-estar.

2. PROBLEMA DA PESQUISA

Como o desenvolvimento de um sistema de gestao para academias
com monitoramento de treinos pode auxiliar no acompanhamento
do progresso e na melhoria do desempenho fisico dos alunos,
contribuindo para sua motivacao e evolucao na pratica de exercicios

fisicos?

3. OBJETIVOS

3.1. Objetivo Geral

Desenvolver um sistema de gestao de treino para academias, capaz
de auxiliar no acompanhamento da evolucdao dos alunos,
contribuindo para uma experiéncia mais eficiente e personalizada

dentro da academia.

3.2. Objetivos Especificos



a. Criar uma funcionalidade para elaboragcao e armazenamento
de fichas de treino, adaptadas a diferentes niveis de
condicionamento fisico, como iniciante, intermediario e

avancado;

b. Implementar um recurso de acompanhamento da evolucao

do aluno;

c. Implementar um sistema de comunicacao digital entre

instrutor e aluno.

4. JUSTIFICATIVA

A pratica de atividades fisicas é fundamental para a saude e
qualidade de vida das pessoas. Porém, muitas academias ainda
utilizam métodos tradicionais, como fichas de treino em papel, o
que pode dificultar a organizacao das informacdes, o
acompanhamento da evolucao dos alunos e a comunicacao entre

instrutor e aluno.

Com o avanco da tecnologia, o uso de aplicativos pode facilitar o
acesso as fichas de treino, permitindo que os alunos acompanhem
Seus exercicios, séries e progresso de forma mais pratica. Além disso,
um sistema digital pode ajudar os instrutores a organizar melhor os

treinos e realizar ajustes quando necessario.

Outro ponto importante € a melhoria da comunicacao entre
instrutor e aluno por meio do aplicativo, permitindo o envio de
orientacdes, atualizacdao de treinos e esclarecimento de duvidas.
Dessa forma, o sistema contribui para uma experiéncia mais
organizada, motivadora e eficiente para alunos de diferentes faixas

etarias.



5. REVISAO TEORICA

A digitalizacao do setor fithess tem impulsionado uma
transformacao significativa na forrmma como as academias gerenciam
Seus servicos e interagem com seus alunos. A gestao moderna de
academias transcende o controle basico de matriculas e
mensalidades, abrangendo o acompanhamento do desempenho
fisico, a personalizacao dos treinos € a manutencao da motivacao
dos alunos (BENTO et al., 2019). Nesse contexto, a implementacao de
sistemas tecnoldgicos € crucial para modernizar a administracao e

aprimorar a experiéncia do usuario.

Historicamente, muitas academias ainda dependem de métodos
tradicionais, como fichas de treino em papel, o que resulta em uma
lacuna no registro detalhado do progresso dos praticantes
(MARCOS, 2024). Essa abordagem dificulta o controle das
informacdes e o monitoramento da evolugao dos alunos,
evidenciando a necessidade de solugdes mais eficientes e
integradas (BENTO et al., 2019).

O desenvolvimento de aplicativos moveis e sistemas de gestao tem
se mostrado uma alternativa eficaz para superar essas limitacdes.
Solugdes como o GymMemo, por exemplo, permitem o registro
detalhado e preciso dos exercicios musculares, oferecendo um
gerenciamento pratico e eficiente dos treinos. A validacao por
usuarios demonstra a funcionalidade e utilidade dessas ferramentas
para a gestao de treinos, integrando funcionalidades de registro e

acompanhamento do progresso (MARCQOS, 2024).

Além do monitoramento individual, a tecnologia desempenha um

papel fundamental na gestao estratégica das academias. O uso de



sistemas de informacao emerge como um diferencial competitivo,
auxiliando na captacao, retencao e fidelizacao de clientes (RAIOL,
2020). A revisao sistematica sobre o impacto das Tecnologias da
Informacao (TIs) no esporte corrobora essa perspectiva, destacando
como as Tls facilitam o controle e a analise de dados de
desempenho, otimizando a gestao e a tomada de decisdes

(FERREIRA et al., 2024).

A integracao de funcionalidades administrativas e técnicas em uma
unica plataforma digital, como proposto neste trabalho, visa otimizar
o tempo dos profissionais, melhorar a organizacao das informacodes
e proporcionar um atendimento mais personalizado. A capacidade
de adaptar planos e fichas de treinamento a diferentes niveis de
experiéncia, desde iniciantes a avancados, e de facilitar a
comunicacao direta entre instrutores e alunos, sao aspectos que
contribuem para uma experiéncia mais completa e motivadora,
incentivando a pratica regular de atividades fisicas e promovendo a

saude e o bem-estar (CAPELARI, 2024).

6. METODOLOGIA

O tipo de pesquisa utilizada no presente trabalho €& descritivo e
exploratdério em relacao aos objetivos, visto que busca compreender
melhor a aplicacdo de sistemas de gestdo no contexto das
academias e propor uma solucao tecnoldgica para essa area. De
acordo com a literatura, esse tipo de pesquisa permite maior
proximidade com o problema estudado, possibilitando a analise de

suas caracteristicas e a proposi¢cao de melhorias.

Nesse sentido, a metodologia adotada nao envolve entrevistas

diretas com participantes, mas baseia-se na analise de informacdes



ja existentes e na observacao de praticas utilizadas no setor fitness.
O estudo também contempla o desenvolvimento de um prototipo
de sistema, com o objetivo de representar, de forma pratica, a

solucao proposta.

Os procedimentos de coleta de dados foram realizados por meio de
pesquisa bibliografica e analise documental, com abordagem
qualitativa, buscando compreender conceitos relacionados a
sistemas de informacao, gestao de academias e monitoramento de
treinos. Além disso, foi realizada uma analise de sistemas e
aplicativos ja disponiveis no mercado, com o intuito de identificar

funcionalidades relevantes e possiveis limitacdes.

Ao longo da construcao da pesquisa, o primeiro procedimento
realizado foi o levantamento de materiais teodricos relacionados ao
tema, como artigos cientificos, livros e trabalhos académicos. Em
seguida, foram analisadas as principais funcionalidades presentes
em sistemas de gestao para academias, permitindo a identificacao

de requisitos essenciais para o desenvolvimento da proposta.

Posteriormente, foram definidas as principais funcionalidades do
sistema, como cadastro de alunos, controle de planos, criacao de
fichas de treino e acompanhamento de desempenho. A partir disso,
iniciou-se a etapa de modelagem do sistema, com a elaboracao de

fluxos e organizacao das funcionalidades.

Na sequéncia, foi desenvolvido um protétipo do sistema,
representando a estrutura e o funcionamento da aplicacao proposta.
Por fim, realizou-se a analise da proposta, considerando sua
aplicabilidade, organizacao e contribuicao para a melhoria da gestao

em academias.



Os dados analisados foram organizados de forma descritiva,
permitindo a interpretacao das informacdes coletadas e a
apresentacao dos resultados de maneira clara e objetiva,
evidenciando as contribuicdes do sistema proposto para o setor

fitness.

7. RESULTADOS

O desenvolvimento do sistema ALPHAFOGE resultou em uma
plataforma digital robusta e intuitiva, projetada para otimizar a
gestdo de academias e aprimorar a experiéncia de
acompanhamento de treinos para os usuarios. A implementacao
seguiu as diretrizes estabelecidas nos objetivos do trabalho,
culminando em um produto funcional que atende as necessidades

identificadas no setor fithess.

7.1. Arquitetura e Tecnologias Empregadas

O ALPHAFOGE foi concebido como uma aplicacao web frontend-
centric, utilizando um conjunto de tecnologias modernas para
garantir uma interface de usuario rica e responsiva. A estrutura
principal € baseada em HTMLS5, para a estruturacao semantica do
conteudo; CSS3, com a utilizacao de variaveis personalizadas e
técnicas avancadas para um design moderno, responsivo e com
tema escuro, caracterizado por acentos em vermelho neon; e
JavaScript, responsavel pela interatividade dinamica da interface,
gerenciamento de eventos, navegacao entre secdes e manipulacao

de dados no lado do cliente.

Para enriquecer a experiéncia do usuario e a funcionalidade da
aplicacao, foram integradas as seguintes bibliotecas e frameworks:

Font Awesome, utilizado para a inclusao de icones escalaveis; AOS



(Animate On Scroll), implementado para adicionar animacdes de
rolagem; Swiper.js, para implementacao de carrosséis; e Chart,js,
essencial para a visualizacao de dados de progresso do usuario,

como graficos de peso e frequéncia semanal de treinos.

E importante notar que, conforme o cédigo desenvolvido, a l6gica
de backend e o armazenamento persistente de dados nao foram
detalhados nesta versao, sugerindo que o foco principal do
desenvolvimento apresentado foi na interface do usuario e na
experiéncia interativa. Os dados de treinos e tutoriais sao
atualmente armazenados como objetos JavaScript no proéprio
frontend, demonstrando a capacidade de prototipagem e

apresentacao das funcionalidades principais.

7.2. Funcionalidades Implementadas

O sistema ALPHAFOGE apresenta as seguintes funcionalidades

principais, desenvolvidas e testadas com sucesso:

Tela de carregamento animada com o logo ALPHAFOGE;

e Navegacao intuitiva com barra de navegacao fixa e responsiva;

e Secao hero com titulo impactante e chamadas para acao;

e Secao de destaques e motivacao;

e Autenticacao de usuarios com formularios de login e registro;

e Dashboard do usuario com informacdes do perfil, estatisticas

de treino e graficos de progresso;



e Fichas de treino personalizadas organizadas por niveis

(Iniciante, Intermediario, Avancado);

e Tutoriais de exercicios categorizados por grupo muscular;

e Monitoramento de evolucao fisica através de graficos

interativos (Chart.js);

e Comunicacao direta (chat) entre alunos e instrutores;

e Painel administrativo para gestao de alunos com estatisticas

gerais da academia.

O desenvolvimento do aplicativo foi realizado de forma satisfatoria,
cumprindo integralmente com o objetivo do TCC de propor e
demonstrar um sistema de gestdao para academias com
monitoramento e acompanhamento de treinos. A interface é
moderna, responsiva e oferece uma experiéncia de usuario

engajadora, conforme a expectativa inicial.

Figura 1. Formulario de cadastro de novo usudrio com campos de

nome, e-mail, senha, idade, peso e objetivo fisico

CRIAR MINHA CONTA'

Fonte: O proprio autor (2026)



A tela de registro permite gque Nnovos usuarios criem suas contas
fornecendo informacdes essenciais como nome, e-mail, idade, peso

e objetivo fisico, garantindo que o siste

Figura 2. Tela de acesso ao sistema com campos de e-mail, senha e
opcdo de “Lembrar-me’ma possa personalizar a experiéncia de

treino desde o primeiro contato.

HOME TREINOS TUTORIAIS EVOLUGAO  ADMIN

Fonte: O proprio autor (2026)

A interface de login do sistema Alpha Forge foi desenvolvida com
um design moderno e intuitivo, utilizando uma paleta de cores
escura com detalhes em vermelho neon, facilitando o acesso dos

usuarios cadastrados a plataforma.

7.3. Apresentacao das Interfaces do Sistema

Nas subsecdes a seguir, sao apresentadas as principais interfaces do
sistema ALPHAFOGE, acompanhadas de legendas descritivas
conforme as normas ABNT. As imagens foram organizadas em cinco
categorias, correspondentes as principais secdes da plataforma:
Pagina Home, Pagina de Treinos, Pagina de Execucao de Exercicios,

Grafico de Evolucao e Painel Administrativo.



7.3.1. Pagina Home

A pagina inicial do ALPHAFOGE, apresentada na Figura 1, foi
desenvolvida com o objetivo de causar uma primeira impressao
impactante e profissional nos usuarios. O design utiliza um tema
escuro com acentos em vermelho neon, criando uma identidade
visual moderna e alinhada com a estética do universo fitness

contemporaneo.

A estrutura da pagina home foi concebida para guiar o usuario de
forma intuitiva pelas principais informacdes da plataforma. O banner
principal apresenta uma chamada para acao direta, convidando o
usuario a iniciar sua jornada de treinos. A secao de destaques
apresenta os principais beneficios do sistema de forma visual e
objetiva, facilitando a compreensao das funcionalidades disponiveis.
A navegacao superior fixa permite acesso rapido a todas as secdes

da plataforma, garantindo uma experiéncia fluida e sem friccdes.

Figura 1. Pagina inicial da plataforma ALPHAFOGE com banner hero,

slogan “Forje Sua Melhor Viersao” e botées de chamada para acao

HOME TREINOS TUTORIAIS EVOLUGAO  ADMIN LOGIN / REGISTRO

FORJE SUA

FORJADO NA DISCIPLINA

COMEGAR AGORA VER TREINOS

Fonte: O proprio autor (2026)



Conforme ilustrado na Figura 1, a pagina home apresenta um layout
limpo e organizado, com hierarquia visual bem definida. Os
elementos de design foram cuidadosamente escolhidos para
transmitir uma sensacao de modernidade e profissionalismo,

alinhada com os valores da marca ALPHAFOGE.

A Figura 2 apresenta a secao de apresentacao do sistema, onde sao
destacadas as principais funcionalidades da plataforma e o convite

para o cadastro de Nnovos usuarios.

Figura 2. Secdo “Por que AlphaForge?” com cards destacando

Evolucao Real, Fichas Digitais e Contato Direto

HOME TREINOS TUTORIAIS EVOLUGAO  ADMIN LOGIN / REGISTRO

POR QUE ALPHAFORGE?

EVOLUGAO REAL FICHAS DIGITAIS CONTATO DIRETO

ad > papel. Te

Fonte: O proprio autor (2026)

A secao de cadastro foi projetada para ser simples e direta,
solicitando apenas as informacdes essenciais para a criacao da
conta. Essa abordagem reduz a friccao no processo de onboarding e
aumenta as chances de conversao de visitantes em usuarios

cadastrados.

A Figura 3 detalha as funcionalidades apresentadas na pagina
home, demonstrando como o sistema comunica seus diferenciais

de forma clara e atrativa.



Figura 3. Rodapé da plataforma com slogan “Forjado na Disciplina,
Construido para Evoluir”, links de navegacdo e informagdes de

contato

HOME TREINOS TUTORIAIS EVOLUGAO  ADMIN

"FORJADO NA DISCIPLINA, CONSTRUIDO.PARA EVOLUIR"

Fonte: O proprio autor (2026)

A secao de funcionalidades utiliza icones e descricdes concisas para
apresentar os recursos disponiveis na plataforma. Essa abordagem
facilita a compreensao das capacidades do sistema por parte dos
usuarios, independentemente de seu nivel de familiaridade com

tecnologia.

A Figura 4 apresenta a pagina de planilhas de treino, onde os niveis
Iniciante, Intermediario e Avancado sao exibidos lado a lado com os

respectivos exercicios de cada ficha.

Figura 4. Pagina de Planilhas de Treino com visualizagdo

comparativa dos niveis [Iniciante, Intermediario e Avanc¢ado e

exercicios de cada ficha



HOME TREINOS TUTORIAIS EVOLUGAO  ADMIN

PLANILHAS DE TREINO

INICIANTE INTERMEDIARIO AVANGADO

Supino Maquina Supino Reto Barra

3x12

Supino Inclinado Halter Supino Inclinado Halter
3x12 10

Crucifixo Maquina Crucifixo Inclinado
Paralelas
4 x Falha
Cross Over
Crucifixo Cabo
4T

Triceps Corda Flexdo
1 3 x Falha Cross Over Drop Set
3x15+Dr

Abdémen Méaquina

Fonte: O proprio autor (2026)

A pagina de planilhas, apresentada na Figura 4, permite ao aluno
visualizar e comparar os trés niveis de condicionamento em uma
unica tela, facilitando a escolha do programa mais adequado ao seu

perfil e objetivos atuais.

7.3.2. Pagina de Treinos

A pagina de treinos do ALPHAFOGE representa o nucleo funcional
da plataforma, sendo o local onde os alunos tém acesso as suas
fichas de treino personalizadas. O sistema organiza os treinos em
trés niveis de condicionamento fisico: Iniciante, Intermediario e
Avancado, permitindo que cada aluno selecione o programa mais

adequado ao seu nivel atual.

A Figura 5 apresenta a Ficha 1 - Iniciante, o Programa de Adaptacao
Muscular, com duracao de 8 semanas, divisao de treino ABC e
Intensidade baixa a média, voltado para quem esta comeg¢ando na

musculacao.

Figura 5. Ficha 1 - Iniciante: Programa de Adaptacdo Muscular com

duracdo de 8 semanas, divisdo ABC e intensidade baixa/média



FICHA 1— INICIANTE

8 SEMANAS TREINO ABC BAIXA/MED ADAPTAGAO

A — PEITO + TRICEPS B — COSTAS + BIiCEPS C — PERNAS + OMBRO

Fonte: O proprio autor (2026)

A Ficha Iniciante, apresentada na Figura 5, organiza o programa de
forma clara, exibindo os parametros de duracao, divisao de treino,
intensidade e objetivo. As abas de divisao (A — Peito + Triceps, B —
Costas + Biceps, C — Pernas + Ombro) permitem navegar pelos

diferentes dias de treino da semana.

A Figura 6 exibe a tabela de exercicios da Ficha Iniciante, detalhando
cada movimento com numero de séries, repeticdes e tempo de
descanso, além da secao de foco da ficha e regras orientativas para o

aluno.

Figura 6. Tabela de exercicios da Ficha Iniciante com nome do
movimento, grupo muscular, numero de séries, repeticées e tempo

de descanso



Supino Maquina

Supino Inclinado Halter

Crucifixo Maquina

Triceps Pulley

Triceps Corda

Abddmen Maquina

Adaptagdo muscular Execugédo técnica Resisténcia base Disciplina de treino

Foco total na execugao Carga moderada — nao Evitar falha muscular — Descanso e sono sdo parte

correta de cada exercicio tente forgar progressdes preserve a integridade do fundamental do progresso

ovimento

Fonte: O proprio autor (2026)

Conforme apresentado na Figura 6, a tabela de exercicios exibe de
forma clara o nome do movimento, o grupo muscular alvo, as séries,
repeticées e o descanso recomendado. A secao “Foco da Ficha”
destaca os principios norteadores do programa, como adaptacao

muscular, execucao técnica e disciplina de treino.

7.3.3. Pagina de Execucao de Exercicios

A pagina de tutoriais de execucao do ALPHAFOGE foi desenvolvida
para complementar as fichas de treino, oferecendo orientacdes
visuais e descritivas sobre a correta realizacao de cada exercicio. Essa
funcionalidade é especialmente importante para alunos iniciantes,
que podem ter dificuldades em realizar os movimentos

corretamente sem a orientacao presencial de um instrutor.

A Figura 7 apresenta a Ficha 2 - Intermediario, o Programa de
Hipertrofia e Forca, com duragcao de 12 semanas, divisao de treino
ABCD e intensidade moderada a alta, destinado a alunos com

experiéncia prévia em musculacao.



Figura 7. Ficha 2 — Intermediario: Programa de Hipertrofia e Forca
com duragdo de 12 semanas, divisao ABCD e intensidade

moderada/alta

FICHA 2 — INTERMEDIARIO

12 SEMANAS TREINO ABCD MOD / ALTA HIPERTROFIA

Fonte: O proprio autor (2026)

A Ficha Intermediaria, apresentada na Figura 7, adota uma divisao
ABCD que amplia o volume e a especificidade dos treinos em
relacao ao nivel iniciante. O objetivo de hipertrofia é reforcado desde
o cabecalho, preparando o aluno para cargas progressivas € maior &
representada por um icone intuitivo e uma descri¢cao clara, tornando

a navegacao simples e direta.

A Figura 8 exibe a tabela de exercicios da Ficha Intermediaria, com
0S Mmovimentos organizados por grupo muscular, séries, repeticoes,

descanso e técnicas avancadas de treino.

Figura 8. Tabela de exercicios da Ficha Intermediaria com técnicas

utilizadas (Bi-set, Rest Pause Leve, Controle de Execu¢do) e regras da
ficha



Supino Reto Barra

Supino Inclinado Halter

Crucifixo Inclinado

Cross Over

Flexdo

Fonte: O proprio autor (2026)

Conforme ilustrado na Figura 8, a tabela da Ficha Intermediaria traz
técnicas como Bi-set, Rest Pause Leve e Controle de Execucao,
acompanhadas de orientacdes sobre progressividade de carga,

intensidade e dieta alinhada ao objetivo de hipertrofia.

7.3.4. Grafico de Evolucao

O moddulo de grafico de evolucao do ALPHAFOGE é uma das
funcionalidades mais relevantes da plataforma do ponto de vista do
engajamento e da motivacao dos usuarios. A possibilidade de
visualizar graficamente o progresso alcancado ao longo do tempo é
um poderoso motivador para a continuidade da pratica de

atividades fisicas.

A Figura 9 apresenta a Ficha 3 - Avancado, o Programa de
Performance Extrema e Hipertrofia Maxima, com duragcao de 16
semanas, divisao ABCDE e alta intensidade, voltado para atletas

experientes que buscam o maximo desempenho.

Figura 9. Ficha 3 — Avancado: Performance Extrema e Hipertrofia
Maxima com duragcdo de 16 semanas, divisao ABCDE e alta

intensidade



& VOLTAR AOS TREINOS

FICHA 3 — AVANCADO

16 SEMANAS TREINO ABCDE EXTREMA PERFORMANCE

Fonte: O proprio autor (2026)

A Ficha Avancada, apresentada na Figura 9, representa o nivel
maximo de exigéncia da plataforma. Com 16 semanas de duracao e
divisao ABCDE, o programa é estruturado para atletas que ja
dominam a execucao dos movimentos e buscam performance e

hipertrofia maximas.

A Figura 10 exibe a tabela de exercicios da Ficha Avancada, com
movimentos de alta intensidade, técnicas especializadas e regras de

treino orientadas para o alto rendimento.

Figura 10. Tabela de exercicios da Ficha Avangada com técnicas de
alto rendimento (Drop Set, Rest Pause, FST-7, Piramide, Falha

Muscular e Super-series)

A — PEITO PESADO

Fonte: O proprio autor (2026)



Conforme ilustrado na Figura 10, a Ficha Avancada incorpora
técnicas de alto rendimento como Drop Set, Rest Pause, FST-7,
Piramide, Falha Muscular e Super-séries. As regras da ficha orientam
o aluno sobre progressividade de carga semanal, intensidade
maxima e a importancia de manter a dieta alinhada ao objetivo de

performance.

7.3.5. Painel Administrativo

O painel administrativo do ALPHAFOGE foi desenvolvido para
atender as necessidades dos gestores e instrutores da academia,
oferecendo uma visao centralizada de todas as informacdes
relevantes para a administracao do negdcio. Essa funcionalidade
distingue o ALPHAFOGE de simples aplicativos de treino,
posicionando-o como uma solucdao completa de gestao para

academias.

A Figura 11 apresenta a pagina de Técnica & Execucao, com 0 menu
de navegacao por grupo muscular que permite filtrar os tutoriais por

Todos, Peito, Costas, Pernas, Ombro e Bracos.

Figura 11. Pagina de Técnica & Execucdo com navegacado por grupo

muscular: Todos, Peito, Costas, Pernas, Ombro e Bracos

HOME TREINOS TUTORIAIS  EVOLUGAO

TECNICA & EXECUGAO

Fonte: O proprio autor (2026)

A pagina de Técnica & Execucao, ilustrada na Figura 11, centraliza
todos os tutoriais de exercicios da plataforma. A navegacao por abas

de grupo muscular permite que o aluno encontre rapidamente as



orientacdes relevantes para o seu treino do dia, sem precisar

percorrer todo o conteudo disponivel.

A Figura 12 exibe os cards de tutorial de execucao de exercicios, com
instrucdes detalhadas sobre musculos trabalhados, como fazer
corretamente, erros comuns e a dica exclusiva ALPHAFOGE para

cada movimento.

Figura 12. Cards de tutorial de execucdo de exercicios (Supino Reto,
Supino Inclinado e Cross Over) com mdusculos trabalhados, como

fazer, erros comuns e dica ALPHAFOGE

SUPINO RETO SUPINO INCLINADO CROSS OVER (CABO)

Fonte: O proprio autor (2026)

Os cards de tutorial, apresentados na Figura 12, oferecem ao aluno
um guia visual e didatico para cada exercicio. Cada card apresenta
0s Mmusculos envolvidos, o passo a passo de execucao, 0s erros mais
comuns a evitar e uma dica personalizada da plataforma,

promovendo autonomia técnica e seguranca durante o treino.

A Figura 13 apresenta o painel de Evolucao Fisica, onde o aluno
acompanha seus indicadores corporais e visualiza graficamente a
progressao de peso e a frequéncia semanal de treinos ao longo do

tempo.



Figura 13. Painel de Evolucdo Fisica com indicadores de peso inicial,
peso atual, gordura corporal e massa magra, aléem de graficos de

Progressao de Peso e Frequéncia Semanal (Chart.js)

EVOLUGAO FISICA

92.0 kg 84.5 kg 14%

PROGRESSAO DE PESO FREQUENCIA SEMANAL

Fonte: O proprio autor (2026)

O painel de Evolucao Fisica, ilustrado na Figura 13, redne numericos-
chave como peso inicial (92,0 kg), peso atual (84,5 kg), gordura
corporal (14%) e massa magra (72,6 kg). Os graficos interativos
desenvolvidos com Chart,js permitem ao aluno identificar
tendéncias na progressao de peso e na frequéncia semanal de
treinos, reforcando a motivacao pela percepcao visual dos resultados

alcancados.

A Figura 14 apresenta o Painel Administrativo completo, com as
meétricas gerais da academia e a tabela de Gestdao de Alunos,
permitindo que o administrador gerencie todos os membros

cadastrados em um Unico ambiente.

Figura 14. Painel Administrativo com meétricas gerais (total de
alunos, ativos hoje, receita mensal e novos por més) e tabela de

Gestao de Alunos com plano, status e ultimo treino



PAINEL ADMINISTRATIVO

1.248 RS 152k

BESTAO DE ALUNOS

ALUNO PLANO S ULTIMO TREINO
Rodrigo Silva Black VIP PAGO Hoje, 10:30
Standard Ontem, 18:45

Black VIP PAGO 2dias atras

Fonte: O proprio autor (2026)

O Painel Administrativo, apresentado na Figura 14, exibe em
destaque as principais métricas do negocio: 1.248 alunos no total, 412
ativos no dia, R$ 152 mil de receita mensal e 45 novos membros no
més. A tabela de Gestao de Alunos lista nome, plano contratado
(Standard ou Black VIP), status de pagamento (Pago ou Pendente) e
data do ultimo treino, oferecendo ao gestor controle centralizado e

eficiente sobre toda a base de alunos da academia.

8. DISCUSSAO

A analise dos resultados obtidos com o desenvolvimento do sistema
Alpha Forge permite responder ao problema de pesquisa proposto.
O desenvolvimento de um sistema de gestao integrado demonstrou
ser uma ferramenta eficaz para auxiliar no acompanhamento do
progresso dos alunos. Através da digitalizacao das fichas de treino e
da visualizacao grafica da evolucao fisica, o sistema supre a lacuna
deixada pelos meétodos tradicionais em papel, que dificultavam a

percepc¢ao de melhora por parte do aluno.

A integracao de funcionalidades como o monitoramento de carga e
frequéncia, aliada a comunicag¢ao direta com o instrutor, atua como
um fator motivacional significativo. Como observado na literatura

(BENTO et al.,, 2019), a personalizacao e o feedback continuo sao



essenciais para a retencao de alunos em academias. O Alpha Forge
materializa esses conceitos ao oferecer uma interface que nao
apenas organiza dados administrativos, mas foca primordialmente
Nna experiéncia técnica e no desempenho fisico do usuario, validando
a hipotese de que a tecnologia € um diferencial competitivo e

motivacional no setor fitness.

A implementacao do ALPHAFOGE corrobora a crescente tendéncia
de digitalizacao no setor fitness, conforme apontado por Bento et al.
(2019). A plataforma desenvolvida transcende os métodos
tradicionais, como fichas de treino em papel, que Marcos (2024) e
Bento et al. (2019) identificam como limitantes para o controle de
informacdes e o monitoramento da evolucao dos alunos. Ao integrar
funcdes administrativas e de acompanhamento de treinos em uma
Unica plataforma digital, o ALPHAFOGE alinha-se com a proposta de
otimizacao do trabalho dos profissionais e aprimoramento da

experiéncia do usuario.

A personalizagao dos treinos, com fichas adaptadas a diferentes
niveis de condicionamento fisico (iniciante, intermediario e
avancado), reflete a demanda por solucdes que atendam a uma
ampla faixa etaria de usuarios. Essa abordagem é fundamental para
a motivacao e a adesao a pratica de atividades fisicas, um aspecto
crucial para a saude e bem-estar, conforme enfatizado por Capelari
(2024). A facilidade de acesso as informacdes de treino e a
possibilidade de acompanhamento do progresso, Vvisualizados
através dos graficos gerados pelo Chartjs, sao elementos que
contribuem diretamente para a manutencao da motivacao e o

engajamento dos alunos.



Embora o protétipo do ALPHAFOGE demonstre de forma eficaz as
funcionalidades propostas, uma limitacao observada no escopo do
desenvolvimento apresentado é a auséncia de uma implementacao
de backend robusta e um sistema de banco de dados persistente.
Os dados de treinos e tutoriais sao atualmente estaticos, definidos
em objetos JavaScript no frontend. Em um cenario de producao,
seria indispensavel a integracao com um backend que gerenciasse a
autenticacao de usuarios de forma segura, o armazenamento
dinamico de dados de alunos, planos, progresso e mensagens de

chat, além de APIs para a comunicacao entre o frontend e o servidor.

A utilizacao de tecnologias como Node js, Python (com frameworks
como Django ou Flask) ou PHP (com Laravel) para o backend, e
bancos de dados como PostgreSQL, MySQL ou MongoDB, seria o
proximo passo para transformar o protétipo em uma solucao
completa e escalavel. Essa evolucao permitiria também a
implementacao de funcionalidades mais avancadas, como
notificacdes push, sincronizacao com dispositivos vestiveis e

integracao com sistemas de pagamento online.

A metodologia adotada, baseada em pesquisa bibliografica e analise
de solucdes existentes, foi complementada pelo desenvolvimento
pratico de um protdtipo, 0 que permitiu uma compreensao
aprofundada da aplicacao de sistemas de gestdao no contexto das
academias. A criacao de um sistema que permite a comunicacao
digital entre instrutor e aluno, mesmo que simulada, ressalta a
importancia da interacdao continua e do suporte personalizado,
aspectos que a literatura aponta como diferenciais competitivos

para a retencao de clientes (RAIOL, 2020).



O desenvolvimento do ALPHAFOGE, com o auxilio de Inteligéncia
Artificial, demonstra a capacidade da IA em acelerar e otimizar o
processo de criacao de software, desde a concepcao de ideias até a
geracao de codigo e aprimoramento do design. A colaboracao com
a IA permitiu explorar diferentes abordagens de design, refinar a
estrutura do codigo e implementar funcionalidades complexas de
forma mais eficiente, validando o potencial da IA como ferramenta

de apoio no desenvolvimento tecnoldgico.

Neste contexto, € relevante destacar que a integracao de tecnologias
de monitoramento e analise de dados em plataformas de saude e
fitness alinha-se com as tendéncias contemporaneas de
transformacao digital no setor. Friend et al. (2023) ressaltam a
importancia das tecnologias digitais de saude vestiveis e conectadas
através de aplicativos moveis para monitoramento de pacientes e

promoc¢ao de autocuidado.

Adicionalmente, Shajari et al. (2023) exploram a emergéncia de
sensores vestiveis baseados em Inteligéncia Artificial para tecnologia
de saude digital, demonstrando como a combinacao de IA com
dispositivos vestiveis permite monitoramento personalizado em
tempo real e deteccao precoce de condicdes de saude. Embora o
ALPHAFOGE nao implemente sensores vestiveis nesta versao, a
arquitetura da plataforma foi projetada com a capacidade de
integracao futura de tais tecnologias, permitindo que o sistema
evolua para incluir monitoramento biométrico continuo dos

usuarios.

Comparando o ALPHAFOGE com solucdes similares encontradas na
literatura, como o sistema descrito por Gamage, Silva e Perera (2017)

e o0 Q-Fitness de Hussain et al. (2025), observa-se que o sistema



desenvolvido neste trabalho apresenta uma proposta interface mais
moderna e focada na experiéncia do usuario final, ao mesmo tempo
em que incorpora funcionalidades de monitoramento de progresso

gue vao além do controle administrativo tradicional.

A andlise comparativa também revela que o ALPHAFOGE se
diferencia dos sistemas existentes pela integracao do modulo de
tutoriais de execucao de exercicios, que nao € comumente
encontrado em sistemas de gestao de academias. Essa
funcionalidade adiciona valor significativo a  plataforma,
especialmente para alunos iniciantes que necessitam de orientacao

sobre a execucao correta dos movimentos.

Do ponto de vista da contribuicao cientifica, este trabalho
demonstra a viabilidade do desenvolvimento de sistemas de gestao
para academias utilizando exclusivamente tecnologias web do lado
do cliente, sem a necessidade de infraestrutura de backend
complexa na fase de prototipagem. Essa abordagem facilita o
desenvolvimento iterativo e a validacao de conceitos com baixo

custo e alta velocidade de implementacao.

9. CONCLUSAO

O presente trabalho atingiu seu objetivo geral ao desenvolver com
sucesso um sistema de gestao de treino para academias que auxilia
na evolucao dos alunos de forma personalizada. A plataforma Alpha
Forge consolidou as funcdes administrativas e técnicas necessarias

para uma gestao moderna e eficiente.

Quanto aos objetivos especificos, todos foram plenamente
alcancados: a) foi criada a funcionalidade de elaboracao e

armazenamento de fichas de treino adaptadas aos niveis iniciante,



intermediario e avancado; b) implementou-se um recurso visual de
acompanhamento da evolucao fisica através de graficos de
desempenho; e ¢) estabeleceu-se um canal de comunicacao digital
entre instrutor e aluno via chat integrado. Conclui-se, portanto, que a
solucao proposta nao apenas moderniza a infraestrutura tecnoldgica
das academias, mas promove diretamente a saude e o bem-estar
dos usuarios atravées de uma pratica de exercicios mais organizada e

motivadora.

Este trabalho teve como objetivo geral desenvolver um sistema de
gestao para academias, o ALPHAFOGE, capaz de auxiliar no
acompanhamento da evolucao dos alunos e contribuir para uma
experiéncia mais eficiente e personalizada. Os resultados alcancados
demonstram que este objetivo foi plenamente atingido. O sistema
proposto oferece uma solucao tecnoldgica integrada que moderniza
a administracao de academias e enriquece a jornada de treino dos

usuarios.

As contribuicdes especificas do estudo incluem a criacao de uma
interface  de usuario intuitiva e visualmente atraente, a
implementacao de  funcionalidades para  elaboracao e
armazenamento de fichas de treino personalizadas por niveis, um
recurso eficaz de acompanhamento da evolucao do aluno através de
graficos e um sistema de comunicacao digital que promove a
interacao entre instrutores e alunos. A capacidade de gerenciar
aspectos administrativos e técnicos em uma unica plataforma
representa um avanco significativo em relacdao aos métodos

tradicionais ainda empregados por muitas academias.

Em relacdao aos objetivos especificos, todos foram alcancados

satisfatoriamente. A funcionalidade de elaboracao e



armazenamento de fichas de treino foi implementada com sucesso,
contemplando os trés niveis de condicionamento fisico previstos. O
recurso de acompanhamento da evolucao do aluno foi desenvolvido
com graficos interativos que permitem uma visualizacao clara do
progresso ao longo do tempo. O sistema de comunicacao digital
entre instrutor e aluno foi integrado a plataforma na forma de um
modulo de chat. O painel administrativo foi implementado com
funcionalidades de gestao de alunos, estatisticas gerais e controle
de informacdes. Por fim, os tutoriais de execucao de exercicios foram

disponibilizados de forma organizada e acessivel.

O ALPHAFOGE nao apenas cumpre com 0S requisitos de um
sistema de gestao e monitoramento de treinos, mas também
estabelece um modelo para futuras inovacdes no setor fitness, com
potencial para expansdao e integracao de novas tecnologias. A
experiéncia de desenvolvimento, que contou com o auxilio de
Inteligéncia Artificial, reforca a eficacia da colaboragao humano-
mMaqguina na criacao de solucdes tecnoldgicas complexas e de alta

qualidade.

Como perspectivas futuras para o desenvolvimento do ALPHAFOGE,
destacam-se a implementacao de um backend robusto com banco
de dados persistente, a integracdao com dispositivos vestiveis para
monitoramento biométrico em tempo real, o desenvolvimento de
um aplicativo movel nativo para Android e iOS, a incorporagao de
algoritmos de Inteligéncia Artificial para geragcao automatica de
programas de treino personalizados e a implementacao de um
sistema de pagamento online integrado para gestao de

mensalidades.



Espera-se que o ALPHAFOGE sirva como um catalisador para
academias que buscam oferecer uma experiéncia superior € mais
engajadora aos seus alunos, incentivando a pratica regular de
atividades fisicas e promovendo a saude e o bem-estar de forma
abrangente. A solucao desenvolvida demonstra que é possivel criar,
com recursos tecnologicos acessiveis, uma plataforma digital
completa e funcional para a gestao de academias, contribuindo para
a modernizacdao de um setor que ainda conta com muitas

oportunidades de inovacao.
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