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1. INTRODUCAO - TEMA

Na sociedade, sempre esteve presente a exclusao de pessoas com deficiéncia fisica,
seja por problemas de amputagédo, membros com deformidade ou mobilidade limitada.
Um critério para uma pessoa ser considerada deficiente séo alteracdes completas ou
parciais de um ou mais segmentos do corpo humano, que acarretam o
comprometimento da mobilidade e da coordenacdo geral. De acordo com o IBGE,
atualmente existem 45 milhGes de brasileiros que sofrem algum tipo de deficiéncia,
sendo a maior taxa de incidéncia na regido Nordeste, com um percentual de 5,8
milhdes. Isso faz com que a deficiéncia atrapalhe de alguma forma na hora de se
exercitar e de manter uma vida saudavel. Como afirmam Teixeira de Rezende et al.
(2014), "o conhecimento sobre a deficiéncia e sobre métodos de educacdo que
busquem desenvolver as potencialidades das pessoas com deficiéncia (PCD) é de
grande importancia para geracdo de informacfes atualizadas e especificas em prol
dessa populacao” (p. 485). E temos um exemplo de um deficiente fisico brasileiro que
participou de diversas paraolimpiadas, Daniel Dias, um nadador profissional que
nasceu com ma formacgao congénita nas maos e na perna direita, mas que conquistou
mais de 27 medalhas em Jogos Paraolimpicos (NETSHOES, 2024). Isso demonstra
gue mesmo uma pessoa com adversidades ela € capaz de realizar feitos que muitos

nao pensariam que fosse possivel.

1.1. PROBLEMATIZACAO

Pessoas que desejam realizar exercicios fisicos, mas possuem alguma deficiéncia
fisica que dificulta essa pratica, enfrentam diversas limitacbes. A auséncia de
atividades fisicas pode acarretar problemas de saude, como obesidade, complicacfes
decorrentes do sedentarismo e também "Historicamente, as PCD sofrem com o
preconceito da sociedade.” (TEIXEIRA DE REZENDE et al., 2014, p. 487). Além disso,
muitos exercicios especificos para pessoas com deficiéncia fisica ndo sao
amplamente acessiveis, e a falta de inclusdo em academias é um desafio constante.
Segundo o Ministério da Saude, "a prética de atividades fisicas é recomendada para

pessoas com deficiéncia, pois auxilia na reabilitacéo fisica, emocional e social. Ela



promove autonomia, melhora a saude geral e ajuda a superar barreiras,

proporcionando maior incluséo e qualidade de vida" (Ministério da Saude, 2017).

1.2. HIPOTESES

Com base no que foi apresentado na Problematizagdo, nossa empresa pensou nas
seguintes hipoteses:

Como que pessoas que possuem deficiéncia fisica poderiam se exercitar de forma
online? Existem aplicativos para este publico?

Estas pessoas poderiam se exercitar estando sozinhas, utilizando um aplicativo?
Como que pessoas que possuem deficiéncia fisica vao se exercitar?

Com o “ENABLE FIT” os usuarios conseguiram ver como se adaptar e realizar
qualquer exercicio que precisarem. Estas pessoas saberdo como se exercitar? Se
elas antes de ter alguma limitacao ou deficiéncia ja realizaram musculagéo ou alguma
outra atividade fisica para elas sera mais facil, porém também h& pessoas que
possuem ou hao deficiéncia e ndo sabem como realizar um treino de musculacgéo,
como por exemplo, a execugdo, quanto peso usar, se ela é apta para fazer este

exercicio etc., mas nesse caso n0osso projeto mostrara também como o realizar.

1.3. JUSTIFICATIVA

O bem-estar, saude e uma boa estética corporal de pessoas com deficiéncia e
inclusao dessas pessoas nas academias ou em lugares que praticam atividade fisica,
porque hoje em dia ndo vemos muitas pessoas deficientes em lugares propicios para
a pratica de exercicios, e por parte dessas pessoas a falta de motivacédo para esta
pratica. De acordo com o Ministério da Saude, o excesso de tempo em comportamento
sedentario pode ser um agravante para pessoas com deficiéncia, principalmente por
conta das dificuldades vivenciadas em cada caso, e ainda mais, de acordo com a
Revista Brasileira de Prescrigdo e Fisiologia do Exercicio, "As PCD muitas vezes séo
colocadas a margem da sociedade, portanto, precisam de atencdo no sentido
afetivo/social, mas nunca deixando de lado os aspectos cognitivos e motores."
(TEIXEIRA DE REZENDE et al., 2014, p. 487). O nosso projeto pode resolver esse
problema devido a possivel desabilitagdo dos nossos usuarios e os mostrando como

e por que eles devem se manter ativos e largar o sedentarismo. O “ENABLE FIT” é



um aplicativo que ajuda pessoas com deficiéncia fisica que procuram realizar
exercicios, tentando abranger pessoas que sofrem com este problema para resolver
dificuldades como sedentarismo e falta de motivacéo para ir treinar, ja que pessoas
com essas certas deficiéncias ndo veem motivos para ir treinar e sair desse estilo de

vida maléfico.

1.4. OBJETIVOS

1.4.1 GERAL
Criar um aplicativo que ajude pessoas com deficiéncias motoras a fazerem

exercicios fisicos acessiveis de acordo com sua deficiéncia

1.4.2 ESPECIFICOS
e Desenvolver uma biblioteca de exercicios fisicos adaptados para

diferentes tipos de deficiéncias motoras.

e Oferecer planos de treino personalizados que levam em consideracao a
condicao fisica, objetivos e limitagBes do usuario deficiente.

1.5. PERTINENCIA, RELEVANCIA E VIABILIDADE

Pertinéncia: 0 nosso projeto envolve a criacdo de um aplicativo, cujo iremos
desenvolver com o framework React Native, sendo um app destinado a prética de

exercicios para pessoas com limitacao fisica

Relevancia: O projeto € relevante pois iremos auxiliar pessoas com deficiéncia fisica
na pratica de exercicios, ja que essas pessoas sofrem uma grande exclusdo na

sociedade

Viabilidade: Nosso aplicativo mobile ser& possivel, pois ndo terd uma demanda alta
de dinheiro e teremos apoio de profissionais especializados na area de educacao
fisica para auxiliar na criacdo dos exercicios adaptados. Nele ndo contera nenhum
valor a ser pago, totalmente gratuito para ser acessado pelos clientes, sendo de

extrema importancia para pessoas com limitagGes fisicas que n&o tem condicao



financeira para pagar um profissional. O projeto também tera atualizagfes frequentes
de acordo com os feedbacks e necessidades dos clientes.

1.6. ESTUDO DE CENARIO

Deficientes fisicos sao pessoas que tem alguma limitacao fisica, seja de nascenca ou
por causa de algum acidente ocorrido durante a vida. Nosso projeto “Enable Fit” sera
um aplicativo que contera exercicios fisicos adaptados especialmente para essas
pessoas que tem limitacdes e que almejam alcancar uma vida saudavel. O aplicativo
podera ser util no Brasil todo, de acordo com o IBGE, cerca de 9% da populacéo é
deficiente e muitas dessas pessoas com problemas fisicos, acabam desistindo de se
exercitar por falta de apoio ou até mesmo de instrucdo. O aplicativo tera como

caracteristica sua biblioteca de exercicios adaptados para essas pessoas.

2. DESENVOLVIMENTO

2.1. METODOLOGIA

Utilizamos o método de pesquisa direta e realizamos uma pesquisa de campo atraves

de um formulario online.

2.2. PESQUISA DE CAMPO
A pesquisa foi feita via formulario online, pelo Google Forms. Esta pesquisa a seguir
estava aberta do dia 18/06/2024 as 17:40 até o dia 23/06/2024 as 19:30.

Em todo foram trinta e nove (39) pessoas.
1. Vocé tem algum parente ou conhecido com alguma limitacao fisica? I_D Copiar
35 respostas

® Sim
@ Nio




2. Qual é sua experiéncia com exercicios ou atividades fisicas? LEI Copiar

35 respostas

@ Muita experiéncia
@ Pouca experiéncia
@ Sem experiéncia

O segundo grafico € importante para termos nocdo da média de pessoas com

experiéncia em exercicios fisicos.

3. Qual é sua deficiéncia fisica? IO copiar

13 respostas

Paralisia

Motora

Mobilidade reduzida

Amputacéo

1 (7.7%)

—2 (15.4%)

—9(69.2%)

1 (7.7%)

2 4 6 8 10

4. Qual é a principal dificuldade que vocé enfrenta ao realizar exercicios ou LD Copiar

atividades fisicas?

28 respostas

Dor ou desconforto fisico

Limitacéo devido a sua condicéo
de saude

Falta de suporte

Falta de conhecimento sobre
como realizar exercicios corret...

Falta de acesso a locais
adequados

O quarto gréfico

15 (53,6%)
—6(21.4%)
—3(10.7%)
—11(39.3%)

—3(10,7%)

5 10 15

apresenta as principais dificuldades das pessoas com limitacOes

fisicas na pratica de exercicios.



5. Quais sdo as principais estratégias que vocé utiliza para superar essas [D Copiar

dificuldades?

27 respostas

Estabelecimento de metas

realistas e atingiveis

Criagdo de uma rotina de

exercicios

Busca por apoio de profissionais,

amigos ou familiares

Uso de aplicativo fitness
especifico para pessoas com d

Adaptacdo dos exercicios as

minhas necessidades fisicas

Uso de equipamentos de apoio

6(22,2%)
11 (40,7%)
12 (44,.4%)
3(11,1%)
6(22,2%)

2(7,4%)

0,0 25 50 75 10,0 125

Foi analisado que no quinto grafico como as pessoas lidam com suas dificuldades em
realizar os exercicios para conseguir praticar de forma correta.

6. Qual é a percepgao que vocé tem sobre a inclus&@o social em exercicios ou IO copiar
atividades fisicas?

35 respostas

@ Inclusdo é fundamental

@ Inclusdo é importante, mas ndo &
sempre possivel
@ Nao tenho opinido

Percebemos que no sexto grafico, a maioria das pessoas prezam pela inclusdo social
em atividades fisicas.

7. Qual é a percepgdo que vocé tem sobre a acessibilidade das instalagées para LU Copiar
pessoas com deficiéncia fisica?

35 respostas

@ As instalacdes sdo acessiveis

@ As instalacdes sdo parcialmente
acessiveis

@ As instalacdes ndo sdo acessiveis
@ Nao tenho opinido




8. Qual é a percepgdo que vocé tem sobre a adaptagdo de metodologia para D copiar
pessoas com deficiéncia fisica?

35 respostas

@ Aadaptacdo de metodologia &
fundamental

@ Aadaptacdo de metodologia &
importante, mas ndo & sempre possivel
@ Nao tenho opinido

9. Qual é a percepgdo que vocé tem sobre a participacdo de pessoas com [L] Copiar
deficiéncia fisica em exercicios ou atividades fisicas?

35 respostas

@ Aparticipacdo é fundamental

@ A participacdo é importante, mas ndo é
sempre possivel

@ Nao tenho opinido

10. Qual é sua sugestd@o para melhorar a inclusdo de pessoas com deficiéncia fisica |_D Copiar
em exercicios ou atividades fisicas?

35 respostas

Mais informacdo sobre beneficios
a saude

Conhecer os exercicios e suas
praticas

Exemplos de pessoas e seus
resultados

Adaptacdo em equipamentos ou
instalacdes

15 (42,9%)
15 (42,9%)
15 (42,9%)
22 (62,9%)
Apoio tecnologico 16 (45,7%)

Sensibilizacdo e educacdo 10 (28,6%)

0 5 10 15 20 25

Visualizamos as estatisticas de como melhorar a inclusao de pessoas com deficiéncia

fisica em exercicios adaptados

2.3. APRESENTACAO DA EQUIPE

NOME: Reynan Santos Andrade



IDADE: dezoito anos

FORMAQAO E AREAS DE INTERESSE PROFISSIONAL:
Aluno do Ensino Meédio integrado com técnico de
Desenvolvimento de Sistemas pela ETEC DE PRAIA GRANDE.
Sou desenvolvedor front-end com conhecimento em React, '

Tailwind, JavaScript, TypeScript, HTML, CSS, Lua. Quero seguir |

carreira com aviacao, mas programacao € meu hobby.
CARACTERISTICAS PESSOAIS:
Facilidade em aprender coisas novas, gosto de tecnologia, aviacdo e programacao.

NOME: Juan Freire Nunes
IDADE: dezessete anos
FORMAQAO E AREAS DE INTERESSE PROFISSIONAL:

Aluno da Etec de Praia Grande, estou fazendo o ensino médio e

estou Cursando Desenvolvimento de Sistemas. Tenho
conhecimento em HTML, JavaScript e CSS. Tenho interesse na area militar e na area
de programacéo.

CARACTERISTICAS PESSOAIS:

Sou esforcado, gosto de trabalhar em equipe e sempre estou disposto a aprender

mais.

NOME: Lucas Fernandes Santos de Souza
IDADE: dezessete anos
FORMACAO E AREAS DE INTERESSE PROFISSIONAL: Aluno da

Etec, cursando na area de Desenvolvimento de Sistema. Tenho

conhecimento em HTML, CSS, JavaScript. Tenho interesse em entrar

na area de Tl ou Tripulante de Cruzeiro



CARACTERISTICAS PESSOAIS: Trabalho bem em grupo, lido com as situacées de

forma calma, sei liderar um grupo e tenho interesse em aprender coisas novas.

NOME: Vinicius Costa da Silva

IDADE: dezoito anos

FORMACAO E AREAS DE INTERESSE PROFISSIONAL:
Aluno do Ensino Médio integrado com técnico de
Desenvolvimento de Sistemas pela ETEC DE PRAIA GRANDE. Sou funcionério de

uma lanchonete, minha funcdo é administrar as comandas pelo computador, sou
entusiasta da tecnologia.

CARACTERISTICAS PESSOAIS:

Facilidade com fala em publico, bom trabalho em equipe e muita criatividade.

NOME: Hugo de Araujo Dias Andrade
IDADE: dezoito anos
FORMACAO E AREAS DE INTERESSE PROFISSIONAL:

Aluno do Ensino Médio integrado com técnico de Desenvolvimento

el
de Sistemas pela ETEC DE PRAIA GRANDE. Sou interessado na
area de Cinema.

CARACTERISTICAS PESSOAIS: Gosto de trabalhar em grupo e gosto de ajudar os

outros com alguns problemas.

2.4. FERRAMENTAS UTILIZADAS

Ferramentas Utilizadas Funcionalidade




React Native

E um framework criada pela equipe da
Meta, antigo Facebook, que funciona
na linguagem JavaScript e se baseia
nos principios do React, seu objetivo
é criar aplicativos e interfaces para

celulares Android ou 10S

Firebase

”" Firebase

7

O Firebase é uma plataforma de
desenvolvimento de aplicativos que
oferece diversas ferramentas e
servicos para ajudar desenvolvedores
a criar sua aplicagdo. Sendo um dos
Seus principais recursos o0 seu servigo
de autenticacdo de usuérios, banco
de dados No-SQL, e

armazenamentos de arquivos.

2.5. ETAPAS DE DESENVOLVIMENTO

Cronograma -

12 Semestre

12 Bimestre

22 Bimestre

26/mar| 02/abr| 11/abr| 30/abr| 07/mai| 14/mai| 28/mai 11/jun 18/jun

25/jun

Definigao do Tema TCC

Obijetivo Geral

Problematizagdo

Organizagdo ambiente Gerenciamento de Projetos

Pesquisa Materiais sobre o assunto

Criacdo do Mapa da Empatia

Relacionamento com ODS/ONU

Inicio desenvolvimento material escrito

12 Prévia do TCC

Identificar Metodologias de Pesquisa

Analise dos dados de Pesquisa

22 Prévia do TCC

Cronograma - 22 Semestre

| 32 Bimestre

4° Bimestre

Material Técnico

DS;'agc)‘ 13/ago| 20/ago

03/set 17/set 24/set| 22fout| 29/out| 05/nov| 12/nov| 03/dez

07/dez

Diagrama de Contexto

Diagrama de Caso de Uso

Descrigio dos Diagramas de Caso de Uso

Levantamento de Requisitos
Mapa do Site / Workflow do App

32 Prévia do TCC

Criagdo do Pitch

Desenvolvimento do Banner

Canvas

42 Prévia do TCC

Entrega da Monografia TCC

Banca de TCC

Feira de TCC




3. CONSIDERACOES FINAIS

O projeto “ENABLE FIT” € uma iniciativa que pretende transformar a realidade das
pessoas com deficiéncias fisicas, promovendo inclusdo e bem-estar através do
esporte. Ele aborda uma preocupacéo real: a exclusdo social e a dificuldade de
participacdo em atividades fisicas modificadas. Assim, a aplicacdo ndo apenas
simplifica o processo de exercicio, mas também visa aumentar a qualidade de vida

dos usuarios.

Uma das grandes inovagdes do “ENABLE FIT” é a criagéo, dentro do projeto, de uma
base de treino anexo bem como videos com uma variedade de obstaculos, tornando-
0 um projeto acessivel e facilmente disponivel. A metodologia do projeto é de
desenvolvimento informal, onde os participantes tém a oportunidade de acolher
feedback do publico-alvo, que aborda problemas sociais reais online e desenvolve

habilidades interpessoais positivas dos usuarios.

A multidao de escalas, a variedade de ordindrias nesta estratégia de projetos a torna
mais desenhada e pertinente a uma velha emergéncia na rotina em que se comenta
sobre o quao importante a atividade fisica é para uns entendidos com deficiéncia. A
assisténcia que os fisioterapeutas especializados em educacédo fisica oferecem é

outra grande vantagem para eles para que sobrevenham todos esses conteldos.

Portanto, o “ENABLE FIT” € um projeto que néo se limita apenas a dependéncia do

sedentarismo entre pessoas com deficiéncias; € um grande agente de mudanca.

Com a apresentacdo do projeto e fundamentos de colaboracdo, o projeto se
caracteriza pelas tantas atualizacdes e melhorias que séo feitas com base em cada
feedback das atividades realizadas pela assisténcia. Isso ndo apenas fortalece a
viabilidade, mas também reforca a relevancia no mundo contemporaneo, onde todos

devem ser capazes de levar uma vida ativa e saudavel.
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APENDICE A - ODS

BOA SAUDE E BEM-ESTAR:

3!1!5"]!

EBEM-ESTAR
/e

Sabemos que a saude e bem-estar € algo necessario para nossas vidas,
portanto decidimos criar um aplicativo que auxilia pessoas com
dificuldades e deficiéncias fisicas. Assim incluindo eles em uma vida
saudavel e ajudando a deixar de lado o sedentarismo.

REDUCAO DAS DESIGUALDADES:

10 Il[SlElIlI.ﬂII]IEE

Um dos principais objetivos ao pensar na criagdo do nosso aplicativo, foi
tentar diminuir a desigualdade na acessibilidade para pessoas
deficientes, j& que vemos na sociedade uma grande exclusdo com essas
pessoas em areas que sao usadas para fazer exercicios fisicos.



APENDICE B — MAPA DA EMPATIA

Nome: Leonardo Idade: 25 N&o possui o brago direito. (Destro)

°Quer realizar exercicios °Sedentarismo

°Dificuldade de realizar exercicios °Falta de exercicios adaptados

O que
PENSA E SENTE?
°Aplicativos de exercicios adaptados
em outra lingua

°Pessoas incentivando ele a ser O que O que
saudéavel, mas ele tem dificuldade OUVE? v vE';
°Pouco ou nenhuma instrucao para a
‘ realizagdo de exercicios adaptado para
(o) que ele

FALA E FAZ?

°Procura ajuda como realizar exercicios

°Procura aplicativos de exercicios adaptados

quais sdo as DORES? quais sao as NECESSIDADES?
°Ser saudavel
°Nao conseguir se exercitar °Conseguir se exercitar

°Obter auxilio em como realizar exercicios
adaptados para ele

Nome: Carlos Idade: 55 Nio possui a perna esquerda (canhoto)

“Sente uma grande dificuldade de praticar °Sedentarismo severo

0s exercicios
O que
PENSA E SENTE?
“Pessoas incentivando ele a praticar
exercicios, e manter sua saide em dia. O que O QUE  opjificuldade em localizar a plicativos de
?
OUVE? VE’ exercicios para deficientes fisicos
°Médico auxiliando ele a praticar
exercicios fisicos O que
FALA E FAZ?
°Procura ajuda

“Procura aplicativos de exercicios adaptados que
auxiliam na atividade

| quals sao as DORES? quais sao as NECESSIDADES? |

“Ser saudavel

“Conseguir se exercitar

°Obter auxilio em como realizar exercicios
adaptados para ele

°Naéo praticar exercicios



APENDICE C — QUESTIONARIO

https://forms.gle/Nn5KPr1QdaFS9cr69

1. Vocé tem algum parente ou conhecido com alguma limitacé&o fisica? 10 copiar

35 respostas

® Sim
@ Nao

2. Qual é sua experiéncia com exercicios ou atividades fisicas? |_|:| Copiar

35 respostas

3. Qual é sua deficiéncia fisica?

13 respostas

Paralisia

Motora

Mobilidade reduzida

Amputacéo

—1 (7,7%)

—2 (15.4%)

—1(7,7%)

@ Muita experiéncia
@ Pouca experiéncia
@ Sem experiéncia

LD Copiar

—9 (69.2%)

4. Qual é a principal dificuldade que vocé enfrenta ao realizar exercicios ou |_|:| Copiar

atividades fisicas?

28 respostas

Dor ou desconforio fisico

Limitacéo devido a sua condicéo
de saude

Falta de suporte

Falta de conhecimento sobre
como realizar exercicios corret...

Falta de acesso a locais
adequados

L3 (10,7%)

—3(10,7%)

5

15 (53,6%)

—6 (21.4%)

—11 (39,3%)



5. Quais sdo as principais estratégias que vocé utiliza para superar essas I_D Copiar
dificuldades?

27 respostas

Estabelecimento de metas

6(22,2%)

11 (40,7%)
Busca por apoio de profissionais,
amigos ou familiares

Uso de aplicativo fitness
especifico para pessoas com d...
Adaptacdo dos exercicios as
minhas necessidades fisicas

12 (44.4%)

Uso de equipamentos de apoio.

00 25 50 75 10,0 125

6. Qual é a percepgao que vocé tem sobre a inclus@o social em exercicios ou D copiar
atividades fisicas?

35 respostas

@ Inclusdo é fundamental

@ Inclusdo é importante, mas ndo é
sempre possivel
@ Nao tenho opinido

7. Qual é a percepgdo que vocé tem sobre a acessibilidade das instalagdes para 1D copiar
pessoas com deficiéncia fisica?

35 respostas

@ As instalacdes sdo acessiveis

@ As instalacdes sdo parcialmente
acessiveis

@ As instalacdes ndo sdo acessiveis

@ N3o tenho opinido

8. Qual é a percepgao que vocé tem sobre a adaptagao de metodologia para |_C| Copiar
pessoas com deficiéncia fisica?

35 respostas

@ Aadaptacdo de metodologia &
fundamental

@ A adaptacdo de metodologia &
importante, mas ndo é sempre possivel

@ Nao tenho opinido




9. Qual é a percepgao que vocé tem sobre a participagdo de pessoas com LD Copiar
deficiéncia fisica em exercicios ou atividades fisicas?

35 respostas

@ A participacdo é fundamental

@ A participacdo é importante, mas ndo &
sempre possivel

@ Nao tenho opinido

10. Qual é sua sugestao para melhorar a inclusdo de pessoas com deficiéncia fisica |0 Copiar
em exercicios ou atividades fisicas?

35 respostas

Mais informacdo sobre beneﬁc.ios 15 (42,9%)
a saude

Conhecer os exercicios e suas.
praticas 15 (42,9%)

Exemplos de pessoas e seus
resultados

Adaptacdo em equipamentos ou
instalagdes 22 (62,9%)

Apoio tecnologico|

Sensibilizacdo e educacdo




APENDICE D — DIAGRAMA DE CONTEXTO

\ierificar exercicios adaptados de acordo

Enviar feedbacks

Receber rotina de treino

Cliente [—————=Selecionar suas deficiéncias

A Personalizar rofina de treing

——Definir filtros de deficiéncia .

Receber exercicios conforme sua deficiéncia

com sua deficiéncia

ENABLE FIT

Receber feedbacks——

Receber tipos de usuérins—,

-Analisar feedbacks

Receber exercicios mais ulilizados—|

Administrador

Monitorar o aplicativo

Atualizar e inserir as instrucdes dos exercicios




APENDICE E - DIAGRAMA DE CASO DE USO

Selecionar suas

deficiencias

Verificar exercicios
adaptados de acordo com
sua deficiéncia

Cliente Definir filtros de deficiéncia

Personalizar sua rotina de
treino

Receber rotina de treino

Enviar feedbacks

Receber exercicios conforme
sua deficiéncia

Receber exercicios
mais utilizados

Receber feedbacks

Analisar feedbacks

Receber tipos de
usuario

Administrador

Atualizar & inserir
gxercicios

Monitorar o aplicativo




APENDICE F — DESCRICAO DO DIAGRAMA DE CASO DE USO

Caso de Uso: Selecionar deficiéncias
Ator: Cliente

Visao Geral: O cliente podera selecionar a sua deficiéncia fisica de acordo com
as opcoes do aplicativo.

Caso de Uso: Verificar exercicios adaptados de acordo com sua deficiéncia
Ator: Cliente

Visao Geral: O cliente vai averiguar os exercicios que o sistema propds para
ele, para ver se estdo de acordo com sua deficiéncia.

Caso de Uso: Definir filtros de deficiéncia

Ator: Cliente

Visao Geral: O usuério definira no sistema suas deficiéncias para o sistema Ihe
gerar uma rotina de treino adaptada a ele.




Caso de Uso: Personalizar rotina de treino
Ator: Cliente

Visao Geral: O cliente ird conseguir personalizar sua rotina de treino,
selecionando os exercicios que vai praticar durante tais dias da semana.

Caso de Uso: Receber rotina de treino
Ator: Cliente

Visao Geral: O cliente ir4 receber uma sugestio de rotina de treino de acordo
com as deficiéncias dele

Caso de Uso: Enviar feedbacks
Ator: Cliente

Visao Geral: O cliente pode mandar feedbacks dos exercicios para os
administradores e desenvolvedores.




Caso de Uso: Receber exercicios conforme deficiéncia
Ator: Cliente

Visao Geral: O cliente vai receber exercicios sugeridos a ele de acordo com as
suas deficiéncias.

Caso de Uso: Receber feedbacks
Ator: Administrador

Visao Geral: O administrador receberéa os feedbacks que os usuérios poderéo
mandar.

Caso de Uso: Receber exercicios mais utilizados
Ator: Administrador

Visdo Geral: O administrador recebera uma lista de exercicios mais utilizados
pelos usuéarios do aplicativo.




Caso de Uso: Analisar feedbacks
Ator: Administrador

Visao Geral: O Administrador tendo recebido os feedbacks, analisara-los.

Caso de Uso: Receber tipos de usuarios
Ator: Administrador

Visao Geral: O administrador recebera os tipos de usuério como por exemplo,
como por exemplo qual idade dos usuarios, sexo, de onde eles séo.

Caso de Uso: Atualizar e inserir as instruces dos exercicios
Ator: Administrador

Viséo Geral: O administrador constantemente atualizard os exercicios e suas
instrugcdes para sempre manté-los em dia e aumentar o acervo de exercicios.




Caso de Uso: Monitorar o aplicativo
Ator: Administrador

Visao Geral: O administrador eventualmente, caso encontre algum problema
técnico ou algum bug, ele ira corrigi-lo




APENDICE G - LEVANTAMENTOS DE REQUISITOS

deficiéncia

Requisitos Funcionais
F1 | Selecionar suas deficiéncias | Oculto ()
Descrigdo: O aplicativo deve permitir que o cliente selecione suas deficiéncias fisicas (ex:
auséncia de braco, perna, etc.) durante o cadastro ou na personalizacdo do perfil. Com base
nas deficiéncias selecionadas, o aplicativo ira personalizar a exibicao de exercicios
apropriados para cada condicao.
Requisitos Nao-Funcionais
Nome Restricdo Categoria Desejavel | Permanente
NF1.1. O sistema deve ser capaz de Desempenho (x) x)
Suporte a alto suportar até 5 mil clientes
nimero de simultaneos, garantindo que
clientes néo haja perda de desempenho

ao acessar 0S exercicios

personalizados.
NF1.2. As paginas e listas de Usabilidade (x) x)
Tempo de exercicios devem carregar em
Resposta do no maximo 2 segundos,
sistema proporcionando uma

navegacao agil.
NF1.3. O aplicativo deve ser Usabilidade (x) x)
Design responsivo em dispositivos
responsivo e moveis (iI0S e Android), com
acessivel uma interface simples e

acessivel para pessoas com

deficiéncia fisica, facilitando a

navegacao e a escolha dos

eXercicios.
NF1.4. O aplicativo deve garantir a Seguranca (x) (x)
Seguranca dos protecdo dos dados pessoais
dados pessoais | dos usudrios, incluindo

informac@es sobre suas

deficiéncias, com criptografia

€ acesso restrito.
Requisitos Funcionais
F2 | Verificar os exercicios adaptados de acordo com sua Oculto ( )

Descrigéo: O aplicativo deve permitir que o cliente visualize e acesse uma lista de
exercicios adaptados com base nas deficiéncias fisicas selecionadas. Os exercicios
apresentados devem ser personalizados para atender as necessidades especificas do cliente.

Requisitos Nao-Funcionais

Nome

| Restricéo

| Categoria

| Desejavel | Permanente




NF2.1. Os exercicios adaptados Atualizacédo x) (x)
Atualizagéo de exibidos devem ser
Contetdo atualizados regularmente
para refletir as melhores
praticas e novos
conhecimentos sobre
exercicios para deficiéncias
fisicas.
NF2.2. A lista de exercicios deve Personalizacao x) (x)
Personalizacdo | ser personalizada com base
do Conteddo nas selecdes feitas pelo
usuario, garantindo que os
exercicios apresentados
sejam relevantes para suas
necessidades especificas.
NF2.3. O aplicativo deve oferecer Usabilidade ) (x)
Facilidade de uma interface intuitiva e
navegacao facil de navegar para que 0s
usuarios possam encontrar
rapidamente os exercicios
adaptados relevantes sem
frustracao.
NF2.4. A exibicdo dos exercicios Desempenho x) (x)
Desempenho em | adaptados deve ser
Dispositivos otimizada para garantir um
Moveis desempenho suave em
dispositivos moveis, com
tempo de carregamento
minimo e sem travamentos.
Requisitos Funcionais
F3 | Definir Filtros de Deficiéncia | Oculto ()

Descrigéo: O aplicativo deve permitir que o cliente defina e aplique filtros baseados em
suas deficiéncias fisicas para refinar a busca de exercicios. O cliente deve ser capaz de

selecionar multiplas deficiéncias para ajustar os resultados apresentados de acordo com
suas necessidades especificas.

Requisitos Nao-Funcionais

Nome Restricao Categoria Desejavel | Permanente
NF3.1. A interface para definicdo e | Usabilidade x) (x)
Facilidade de aplicacdo dos filtros deve ser
Uso dos Filtros intuitiva e facil de usar,

permitindo ajustes rapidos

nos critérios de filtragem.
NF3.2. Os filtros aplicados devem Precisdo (x) (x)

garantir que apenas 0s
exercicios relevantes sejam




Precisao na
Aplicagao dos
Filtros

exibidos com base nas
deficiéncias selecionadas.

NF3.3. A aplicacao de filtros deve Desempenho (x) x)
Desempenho na | ser rapida, com mudangas
Aplicacdo de refletidas em menos de 2
Filtros segundos para garantir uma
experiéncia fluida.
NF3.4. O aplicativo deve permitir Personalizacao (x) (x)
Configuracdo de | que o cliente salve suas
Filtros configuracoes de filtros
Personalizados preferidos para uso futuro,
facilitando a personalizacao
continua.
Requisitos Funcionais
F4 | Personalizar sua Rotina de Treino | Oculto ()

Descricdo: O aplicativo deve permitir que o usuario personalize sua rotina de treino com
base nas suas deficiéncias fisicas e objetivos. O usuario deve poder selecionar exercicios,
ajustar a frequéncia e a intensidade, e salvar sua rotina de treino personalizada para

referéncia futura.

Requisitos Nao-Funcionais

Nome Restricdo Categoria Desejavel | Permanente
NF4.1. A interface para Usabilidade (x) (x)
Facilidade de personalizar a rotina de
Personalizagcdo | treino deve ser intuitiva e

facil de usar, permitindo que

0 usuario ajuste rapidamente

0s exercicios, a frequéncia e

a intensidade.
NF4.2. O aplicativo deve permitir Flexibilidade (x) x)
Flexibilidade de | que o usuario faca ajustes
configuracéo dindmicos na sua rotina de

treino, como adicionar ou

remover exercicios, e alterar

a frequéncia e a intensidade

conforme necessario.
NF4.3. A aplicacdo das alteracdes Desempenho (x) x)
Desempenho da | narotina de treino deve ser
Personalizacao rapida, com mudancas

refletidas em menos de 2

segundos para garantir uma

experiéncia fluida.
NF4.4. O aplicativo deve permitir Funcionalidade (x) (x)

que o usuario salve e
recupere suas rotinas de




Salvamento e
Recuperacéo de
Rotinas

treino personalizadas,
mantendo historico e
facilitando a reutilizacao
futura.

Requisitos Funcionais

F5 | Receber Rotina de Treino

| Oculto ()

Descricdo: O aplicativo deve permitir que os usuarios recebam uma rotina de treino

personalizada de acordo com suas deficiéncias e preferéncias. A rotina deve ser adaptada as

necessidades fisicas de cada usuério e ser entregue diretamente no aplicativo para facil

acesso.

Requisitos Nao-Funcionais

Nome Restri¢do Categoria Desejavel | Permanente
NF5.1. A interface para acessar a Usabilidade (x) x)
Facilidade de rotina de treino deve ser
Acesso a Rotina | simples e intuitiva,

permitindo que 0s usuarios

visualizem seus exercicios

rapidamente e sem

dificuldades.
NF5.2. O aplicativo deve enviar Comunicacéo (x) (x)
Notificacdes de notificacdes para 0s Usuarios
Atualizacgéo sempre que a rotina de treino

for atualizada ou ajustada.
NF5.3. O aplicativo deve armazenar | Gestéo de (x) (x)
Armazenamento | e sincronizar as rotinas de Dados
e Sincronizagdo | treino de forma segura e

eficiente, garantindo que as

informacdes estejam

disponiveis em multiplos

dispositivos.
NF5.4. O aplicativo deve garantira | Privacidade (x) (x)
Privacidade dos | privacidade das informacdes
Dados Pessoais pessoais dos usuarios,

incluindo suas deficiéncias e

rotinas de treino, através de

criptografia e controle de

acesso.
Requisitos Funcionais
F6 | Enviar Feedbacks | Oculto ()

Descrigdo: O aplicativo deve permitir que os usuarios enviem feedback sobre sua
experiéncia com o aplicativo, incluindo sugestdes, problemas encontrados e avaliagfes

gerais. Os usuarios devem poder enviar feedback diretamente pelo aplicativo, e este deve
ser coletado de forma organizada para analise posterior




Requisitos Nao-Funcionais

Nome Restricdo Categoria Desejavel | Permanente
NF6.1. A interface para envio de Usabilidade (x) x)
Facilidade de feedback deve ser simples e
Exibicéo de acessivel, permitindo que os
Exercicios usuarios enviem suas
opiniGes com poucos cliques
e sem dificuldades.
NF6.2. O aplicativo deve garantir Privacidade (x) x)
Privacidade e que o envio de feedback
Seguranca dos possa ser feito de forma
Dados andnima, se desejado, e deve
proteger as informacdes
pessoais dos usuarios.
NF6.3. O aplicativo deve fornecer Eficiéncia (x) x)
Facilidade de uma interface responsiva e
Envio de acessivel para o envio de
Feedback feedback, permitindo que os
usuarios compartilhem suas
opinides e experiéncias de
forma simples e rapida,
facilitando a navegacao e a
escolha das opcOes de
feedback.
NF6.4. O aplicativo deve enviar Comunicacéo (x) 0
Notificacdes de | notificacBes aos usuarios
Agradecimento e | apds o envio de feedback,
Atualizacgéo agradecendo pela
contribuicdo e informando
sobre as a¢des tomadas em
resposta as sugestdes ou
problemas relatados.
Requisitos Funcionais
F7 | Receber exercicios conforme a deficiéncia | Oculto ()

Descrigdo: O aplicativo deve adaptar e exibir exercicios fisicos personalizados com base
nas deficiéncias selecionadas pelos usuarios. O sistema deve garantir que as recomendagdes
sejam precisas e adequadas para cada tipo de deficiéncia fisica.

Requisitos Nao-Funcionais

Nome

| Restricdo

| Categoria

| Desejavel | Permanente




NF7.1. A interface deve ser intuitiva | Usabilidade (x) x)
Facilidade de e acessivel, permitindo que
Visualizacdo de | os usuarios visualizem seus
Exercicios exercicios adaptados sem
dificuldades.
NF7.2. O aplicativo deve garantir | Privacidade (x) (x)
Anonimato e a privacidade das
Privacidade informacgdes pessoais,
incluindo a deficiéncia do
usuério, utilizando
criptografia e controle de
acesso.
NF7.3. O sistema deve processar | Eficiéncia (x) x)
Processamento | rapidamente os dados
Eficiente de sobre as deficiéncias dos
Dados usuérios para exibir
recomendacdes de
exercicios de forma
precisa e eficiente
NF7.4. O aplicativo deve enviar Comunicacéo (x) 0
Notificacdes de notificacGes aos usuarios
Atualizagéo de sempre que houver uma
Exercicios atualizacdo relevante em suas
rotinas adaptadas,
reconhecendo a contribuicao
do usuério para melhorias.
Requisitos Funcionais
F8 | Receber exercicios mais utilizados | Oculto ()

Descrigdo: O aplicativo deve permitir que os administradores ou usudrios visualizem os
exercicios mais utilizados pelos usuarios com deficiéncias semelhantes. Esses dados podem
ser utilizados para sugerir exercicios mais eficazes e populares, aprimorando a experiéncia
de treino e promovendo melhores resultados.

Requisitos Nao-Funcionais

Nome Restri¢do Categoria | Desejavel | Permanente
NF8.1. A interface para exibir os Usabilidade x) (x)
Interface de exercicios mais utilizados deve

Exibicgéo dos ser clara e intuitiva, facilitando

Exercicios Mais | a navegacdo e a compreensao

Utilizados dos dados.

NF8.2. O sistema deve fornecer Suporte (x) (x)

Documentacéo e
Suporte para
Andlise de
Exercicios

documentacéo detalhada e

suporte para os administradores

sobre como visualizar e
analisar os exercicios
populares.




NF8.3. O historico dos exercicios mais | Gestédo de (x) x)
Controle de utilizados deve ser registrado, | Versdes
Versdes dos permitindo que 0s
Exercicios Mais | administradores acompanhem
Utilizados mudancas de tendéncias ao
longo do tempo.
NF8.4. O processo de exibicdo dos Seguranca (x) (x)
Seguranca na exercicios mais utilizados deve
Visualizacdo dos | garantir a seguranca dos dados,
Dados de protegendo informacodes
Exercicios pessoais dos usuarios.
Requisitos Funcionais
F9 | Receber Feedbacks | Oculto ()

Descricdo: Os administradores do aplicativo devem ter acesso a um painel de administragdo
onde podem visualizar, organizar e gerenciar o feedback enviado pelos usuarios. O sistema
deve permitir que eles filtrem e pesquisem feedbacks por data, tipo e prioridade, e gerar

relatorios baseados nas informacdes recebidas.

Requisitos Nao-Funcionais

Nome Restricdo Categoria Desejavel | Permanente
NF9.1. Os administradores devem Usabilidade (x) 0
Acesso ao ter acesso a um painel seguro
Painel de e facil de usar para visualizar
Feedback e gerenciar o feedback dos

usuarios.
NF9.2. O painel deve incluir Funcionalidade 0 (x)
Filtros e funcionalidades de filtragem
Pesquisa de e pesquisa para ajudar 0s
Feedbacks administradores a localizar

feedbacks especificos com

eficiéncia.
NF9.3. O acesso ao painel de Seguranca (x) (x)
Seguranca e feedbacks deve ser restrito a
Controle de administradores autorizados,
Acesso com medidas de seguranca

para proteger as informacées

recebidas.
NF9.4. O sistema deve permitir a Relatorios (x) (x)
Geracdo de geragdo de relatdrios
Relatorios detalhados com base no

feedback recebido, incluindo

métricas e resumos para

andlise e tomada de decisdes.




Requisitos Funcionais

F10 | Analisar Feedbacks

| Oculto ()

Descrigéo: O aplicativo deve permitir que os administradores analisem e processam
feedbacks recebidos dos usuérios. Isso inclui a visualizacao dos feedbacks, categorizacdo
de problemas ou sugestdes, e geracdo de relatorios para ajudar na melhoria continua do

aplicativo.

Requisitos Nao-Funcionais

Nome Restri¢do Categoria | Desejavel | Permanente
NF10.1. A interface deve permitir a Usabilidade (x) 0
Interface para visualizacdo clara e eficiente
Anélise de dos feedbacks recebidos, com
Feedbacks opcOes para filtragem e
categorizagao.
NF10.2. O sistema deve permitir a Gestao de (x) x)
Relatorios e geracéo e exportacédo de Dados
Exportacdo de relatorios sobre os feedbacks,
Dados incluindo gréficos e analises
para facilitar a compreensao
das tendéncias.
NF10.3. O sistema deve permitir Gestao de (x) x)
Sistema de categorizar e priorizar Feedbacks
Categorizacdo e | feedbacks com base em
Prioridade critérios definidos, ajudando os
administradores a focarem nas
questdes mais importantes.
NF10.4. Os dados dos feedbacks devem | Seguranca (x) (x)
Seguranga e ser armazenados e processados
Privacidade dos | com seguranca, garantindo a
Dados privacidade dos usuarios e a
protecdo contra acesso nao
autorizado.
Requisitos Funcionais
F11 | Receber tipos de usuério | Oculto ()

Descricao: O aplicativo deve permitir que os administradores recebam e gerenciem

diferentes tipos de usuarios que se registram no sistema. Isso inclui a definicéo de tipos de
usuarios (como usuarios normais, administradores, etc.), atribuicdo de permissdes e acesso
adequado de acordo com o tipo de usuario.

Requisitos Nao-Funcionais

Nome

Restri¢do

Categoria

Desejavel

Permanente

NF11.1.
Interface para
Gerenciamento
de Tipos de
Usuario

A interface deve permitir a
visualizag&o e o gerenciamento
eficiente dos tipos de usuério,
com opgcdes para adicionar,

Usabilidade

(x)

(x)




editar e excluir tipos de
USUArio.
NF11.2. O sistema deve suportar a Controle de (x) x)
Sistema de definicdo de permissdes e Acesso
Permissoes e acessos para diferentes tipos de
Acessos usuario, garantindo que cada
tipo tenha acesso apenas as
funcionalidades e dados
relevantes.
NF11.3. Deve haver um registro Gestéo de (x) (x)
Registro e detalhado das alteracdes feitas | Dados
Historico de nos tipos de usuério, incluindo
Alteracbes a data, o responsavel e a
descri¢do da mudanca.
NF11.4. O sistema deve garantir que Seguranca (x) (x)
Seguranca e apenas usuarios autorizados
Controle de possam alterar tipos de usuario
Acesso e permissdes, com controles
adequados para prevenir
alteragOes ndo autorizadas.
Requisitos Funcionais
F12 | Atualizar e Inserir Instrugdes dos Exercicios | Oculto ()

Descricao: O aplicativo deve permitir que os administradores atualizem e insiram novas
instrucdes para os exercicios disponiveis. 1sso inclui a capacidade de adicionar descrigdes
detalhadas, imagens, videos e orientagdes sobre a execugdo correta dos exercicios, bem
como a atualizacdo de instrucdes existentes conforme necessario.

Requisitos Nao-Funcionais

Nome Restri¢do Categoria Desejavel | Permanente
NF12.1. A interface deve ser Usabilidade (x) 0
Interface para intuitiva e facil de usar para
Atualizacdo de | que os administradores
Instrugdes possam adicionar e atualizar

instrucdes de forma

eficiente, sem necessidade

de conhecimento técnico

avancado.
NF12.2. O sistema deve suportar a Funcionalidades x) (x)
Suporte a Midia | insercdo de diferentes tipos

de midias (texto, imagens,

videos) nas instrucdes dos

exercicios para fornecer

informagdes completas e

variadas.
NF12.3. Deve haver um histdrico das | Gestéo de (x) (x)
Historico de alteracdes feitas nas Dados
Alteracdes instrucdes dos exercicios,




incluindo informacdes sobre
quem fez a alteracéo e
quando, para rastreabilidade
e controle de versoes.
NF12.4. O sistema deve incluir Qualidade (x) (x)
Validagéo e mecanismos de validagdo e
Controle de controle de qualidade para
Qualidade garantir que as instrucoes
inseridas e atualizadas
estejam corretas, completas
e seguras para 0S USUArios.
Requisitos Funcionais
F13 | Monitorar o aplicativo | Oculto ()

Descricao: O aplicativo deve permitir que os administradores monitorem a utilizagéo e o
desempenho do aplicativo, coletando dados sobre as interacGes dos Usuarios e 0 acesso aos
exercicios. Além disso, deve permitir a atualizacdo de instruc@es e informacdes
relacionadas a exercicios.

Requisitos Nao-Funcionais

Nome Restri¢do Categoria | Desejavel | Permanente

NF13.1. O sistema deve fornecer Usabilidade
Ferramentas de ferramentas para monitorar o
Monitoramento uso do aplicativo e o
desempenho dos exercicios
acessados, com dados sobre
frequéncia e interacdes dos

USUArios.

() ()

NF13.2.
Alertas de
Desempenho

O sistema deve enviar
notificacdes aos
administradores sobre
possiveis quedas de
desempenho ou problemas de
acesso frequentes em
exercicios especificos.

Gestdo de
Dados

(x)

()

NF13.3.
Relatérios de Uso

O sistema deve gerar relatorios
periddicos sobre o uso do
aplicativo e o desempenho dos
exercicios, permitindo uma
analise continua pelos
administradores.

Qualidade

(x)

(x)

NF13.4.
Historico de
Erros e Alertas

Deve haver um registro dos
alertas e erros monitorados ao
longo do tempo, permitindo
gue administradores
acompanhem tendéncias e
solucionem problemas
rapidamente.

Seguranga

(x)

()




APENDICE H - MODELO DO BANCO DE DADOS LOGICO

user_id £

email

nome
deficiencia_fisica
data_nascimento
]

peso

altura

data_cadastro

varchar

varchar

varchar

varchar

decimal

decimal

timestamp

m PHOBESS

workout_id J serial progress_id & serial

e user_id varchar I —< user_id varchar

data_inicio date e workout_id nt
frequencia_semanal nt data

exercicios jsonb peso decimal

feedback text

status varchar



APENDICE | - WORKFLOW

IZQ..- I?-ﬁ>l Ii
)



APENDICE J — TELA INICIAL DO PROJETO

) ENAGLE FIT

"O corpo alcan¢a o que a mente
acredital"

LOGIN

Login

CADASTRAR

RECUPERAR




@ ENAPLE FIT @ ENAPLE FIT

"O corpo alcan¢a o que a mente
Recuperar senha acredita!”

CADASTRO

Mandar e-mail de recuperagdo

Confirmar senha

Cadastrar

LOGAR-SE




Costas

REMADA UNILATERAL COM AGACHAMENTO NA
POLIA MEDIA

AGACHAMENTO COM REMADA ALTA UNILATERAL
REMADA SENTADO
REMADA BAIXA NA POLIA BAIXA

REMADA UNILATERAL

Biceps
ROSCA BICEPS UNILATERAL, COM POLIA

ROSCA DIRETA NA POLIA BAIXA

Peito
SUPINO SENTADO, MAQUINA
CROSSOVER COM FAIXA ELASTICA
SUPINO RETO COM BARRA

SUPINO INCLINADO

Triceps
TRICEPS PULLEY COM BARRA RETA UNILATERAL

TRICEPS PULLEY COM BARRA RETA

Parnne

Y =

Exercicios Meu Treino

Meu freino
Minhas deficiéncias:

Lista de deficiéncias vazia

Nova rotina de treino Mudar status

Rotina de treino

Segunda

Costas

Remada baixa na polia baixa 3x12

© @

Remada unilateral 3x12

©

Remada unilateral com anachamento na

Seu status

Peso: 77 kgs
Peso: 65 kgs

Y =

Exercicios Meu Treino




