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RESUMO

Este Trabalho de Conclusdo de Curso apresenta o desenvolvimento de um
aplicativo para computador que utiliza inteligéncia artificial na geragao automatica de
treinos personalizados. O sistema foi pensado para atender praticantes de diferentes
esportes, oferecendo treinos realizados na academia, mas com foco no
aprimoramento do rendimento esportivo especifico de cada usuario.

A proposta central do aplicativo é simplificar o processo de criagao de treinos,
tornando-o acessivel e rapido. Para isso, o usuario preenche um formulario no qual
informa dados como o esporte praticado, seus objetivos e outras informagdes
relevantes. A partir dessas respostas, a inteligéncia artificial processa os dados e
monta um plano de treino adequado, priorizando a praticidade e a eficiéncia.

O diferencial do projeto estad justamente na facilidade de uso: nao é
necessario conhecimento avangcado em musculagdo ou esportes para utilizar a
ferramenta, pois o aplicativo entrega ao usuario uma experiéncia intuitiva, funcional
e personalizada. Dessa forma, busca-se contribuir ndo apenas com a organizacao
dos treinos, mas também com a melhoria do desempenho esportivo, oferecendo
uma solugdo tecnoldgica simples, pratica e voltada as necessidades reais do
publico.

Palavras-chave: Personalizagao. Performace. Treinamento. Evolucéao.
Acessivel.



ABSTRACT

This Final Paper presents the development of a computer application that
uses artificial intelligence to automatically generate personalized training programs.
The system was designed to support practitioners of different sports, offering
gym-based workouts focused on enhancing each user’s specific athletic
performance.

The main purpose of the application is to simplify the training design process,
making it quick and accessible. To achieve this, the user fills out a form with
information such as the sport they practice, their goals, and other relevant data.
Based on these responses, the artificial intelligence processes the information and
creates a suitable training plan, prioritizing practicality and efficiency.

The project’s key differential lies in its ease of use: no advanced knowledge
of weight training or sports is required to operate the tool, as the application provides
users with an intuitive, functional, and personalized experience. In this way, it aims
not only to help with workout organization but also to improve athletic performance,
delivering a simple and practical technological solution tailored to the real needs of
its users.

KEYWORDS: Personalization. Performance. Training. Progress. Accessibility.
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1. INTRODUGAO

O avanco da tecnologia tem transformado diversas areas da sociedade,
incluindo a educacgao fisica e o treinamento esportivo. Atualmente, muitos atletas e
praticantes de atividades fisicas buscam solugcbes que tornem seus treinos mais
eficientes e personalizados, mas muitas vezes esbarram na dificuldade de organizar
exercicios de forma estratégica, especialmente quando o objetivo € melhorar o

desempenho em um esporte especifico.

Diante desse contexto, este Trabalho de Conclusdo de Curso apresenta o
desenvolvimento de um aplicativo para computador que utiliza inteligéncia artificial
para gerar automaticamente treinos personalizados. O sistema foi projetado para
praticantes de diferentes esportes, oferecendo treinos realizados na academia,

porém direcionados para o aprimoramento do rendimento esportivo de cada usuario.

O aplicativo busca simplificar o processo de criagdo de treinos, tornando-o
acessivel, rapido e intuitivo. Por meio do preenchimento de um formulario com
informagdes sobre o esporte praticado, objetivos e outros dados relevantes, a
inteligéncia artificial monta planos de treino adequados, priorizando a praticidade e a

eficiéncia.

Assim, este projeto ndo apenas organiza e otimiza a rotina de treinos dos
usuarios, mas também contribui para a melhoria de sua performance esportiva,
oferecendo uma solugdo tecnolégica que alia inovagédo, praticidade e

personalizacéao.



1.1 Anadlise de Mercado
O mercado de aplicativos de fithess tem crescido devido a busca por
saude, bem-estar e performance esportiva. Apesar de existirem apps de
treino, muitos oferecem planos genéricos ou voltados apenas para
musculagao, sem considerar o esporte especifico do usuario. O aplicativo
proposto neste TCC se diferencia ao gerar treinos automaticos
personalizados via IA, focados no rendimento esportivo de cada atleta e
com interface pratica e intuitiva. Esse diferencial atende a uma demanda
crescente por solucdes eficientes, personalizadas e faceis de usar,
combinando tecnologia e praticidade para otimizar a rotina de treinos e

melhorar o desempenho esportivo.

1.2 Problema

Atletas e praticantes de atividades fisicas frequentemente encontram
dificuldades para planejar treinos de musculagcdo que sejam realmente
eficazes para melhorar o desempenho em seu esporte especifico. Muitos
acabam seguindo planos genéricos, que podem n&o atender as suas
necessidades individuais, ou gastam tempo tentando organizar treinos
adequados sem orientacdo especializada.

Diante disso, surge a necessidade de uma ferramenta que automatize

criacdo de treinos personalizados, considerando o esporte praticado,

objetivos e perfil do usuario, de forma pratica, rapida e acessivel.

1.3 Justificativa
A pratica esportiva exige treinos planejados para maximizar o
desempenho, mas muitos atletas e frequentadores de academia enfrentam
dificuldades para criar planos adequados ao seu esporte e obijetivos,
muitas vezes sem acesso a orientacdo especializada. Nesse contexto, o
desenvolvimento de um aplicativo que utiliza inteligéncia artificial para
gerar treinos automaticos personalizados se mostra relevante, pois oferece
praticidade, rapidez e acessibilidade, permitindo que o usuario obtenha
planos adaptados as suas necessidades individuais. Além de organizar e

otimizar a rotina de treinos, a ferramenta contribui para a melhoria do



desempenho esportivo, combinando inovagao tecnolégica com solugdes

praticas para o publico-alvo.

1.4 Objetivos Gerais

Desenvolver um aplicativo para computador que utilize inteligéncia
artificial na geragao automatica de treinos personalizados, voltados para
praticantes de academia, com foco no aprimoramento do desempenho em
esportes especificos, oferecendo uma solugao pratica , acessivel e
eficiente.

1.4.1 Objetivos Especificos
e Desenvolver a interface do aplicativo de forma intuitiva e de facil
utilizacao para os usuarios;
e Criar formulario para coleta de informacgdes sobre o esporte

praticado, objetivos e perfil de usuario;

e Garantir que os treinos sejam voltados para o aprimoramento do

desempenho esportivo em diferentes modalidades;

e Testar e validar o funcionamento do aplicativo, garantindo a
eficiéncia, praticidade e adequagao as necessidades do

publico-alvo.



1.5 Hipotese
Acredita-se que a utilizagdo de um aplicativo para computador que
emprega inteligéncia artificial na geragéo de treinos personalizados possa
facilitar significativamente o planejamento de treinos para praticantes de
academias e atletas de diferentes esportes. Por meio da coleta de
informacdes sobre o esporte praticado, os objetivos individuais e o perfil
do usuario, o sistema seria capaz de criar planos de treino adaptados de
maneira pratica, eficiente e intuitiva, reduzindo a necessidade de
conhecimento técnico avancado em musculacdo ou treinamento
esportivo.
Espera-se que o uso da ferramenta n&o apenas otimize a organizagéo e a
rotina de treinos, mas também contribua para a melhoria do desempenho
esportivo, ao oferecer exercicios especificos que promovam evolugao
consistente no rendimento do usuario em seu esporte. Além disso, a
aplicacao da inteligéncia artificial torna o processo mais acessivel e
personalizado, permitindo que cada usuario obtenha um plano adequado
as suas necessidades, maximizando resultados e incentivando a

continuidade da pratica esportiva de forma segura e eficaz.



1.6. CANVAS

ifeteps

Business
Model Canvas

Projeto: WeightRoom

Data: 12/062025 Versdo: 1.0

Principais Parceiros

Profissionais de educacao fisica e
influenciadores fitness.

Academias e personal trainers

Marcas de suplementos e
equipamentos

Desenvolvedores e criadores de
video

@

. R & -
Atividades Principais

Atualizagdo continua do app e dos
treinos

Criagdo de conteudo fitness {videos,
posts)

Atendimento ao usuario

Gestéo de parcerias e publicidade

o
. - . D
Recursos Principais %

Equipe de desenvelvimento e
manutencéo do app

Banco de dados com exercicios e
perfis

Equipe de marketing e redes sociais

Especialistas em educacdo fisica e
fisiologia

Propostas de Valor

Geracdo automatica de treinos
personalizados com base no esporte
praticado pelo usuario.

Interface simples e direta.

Relacionamento e
com o Cliente 299

Notificagdes motivacionais diarias
Desafios mensais para engajamento

Suporte técnico por e-mail ou
formulario

Canais
Aplicativo disponivel no préprio site

Instagram, TikTok e YouTube com
videos de treino e transformagcdo

Parcerias com academias locais

Indicagdo boca a boca entre alunos e
personal trainers

a, 0
Segmentos de Clientes @

Jovens (15-30 anos) que treinam em
academia

Iniciantes que precisam de
orientacdo

Intermediarios e avancados que
querem otimizar seus treinos

Pessoas com objetivos especificos
(hipertrofia, emagrecimento,
resisténcia)

Pessoas com tempo limitado

m

Estrutura de Custos Fluxo de Receita

Custos com servidores e tecnologia Plano gratuito com limitagGes
Salarios da equipe (devs, designers, suporte) Plano premium com todos os treinos desbloqueados e recursos avancados (R$ 14,90/més)
Marketing e anancios em redes sociais Publicidade de marcas fitness (suplementos, roupas, etc.)

Custos legais e administrativos

Canvas ¢é a ferramenta utilizada para o planejamento onde se descreve a esséncia
do negdcio e todos os pontos necessarios para o seu funcionamento.
Figura 1 - Canvas

A intencao dessa ferramenta é possibilitar que o plano de negdcios seja

desenvolvido de maneira agil e intuitiva.



2. DESENVOLVIMENTO
Para o desenvolvimento do projeto foram utilizadas as linguagens e

ferramentas citadas abaixo:

2.1 Linguagens Utilizadas:
Para o desenvolvimento do projeto foram utilizadas as linguagens e

ferramentas citadas abaixo:

HTML

Figura 2 - HTML
Fonte: https://developer.mozilla.org/pt-BR/docs/Web/HTML
O HTML (Linguagem de Marcagao de HiperTexto) € o bloco de construgao

mais basico da web. Define o significado e a estrutura do contetido da web.
O HTML foi utilizado no desenvolvimento do sistema para estruturar o site, no

ambiente de desenvolvimento no Visual Studio Code.

Figura 3 - CSS

Fonte: hitps://developer.mozilla.org/pt-BR/docs/Web/CSS

CSS (Cascading Style Sheets ou Folhas de Estilo em Cascata) € uma
linguagem de estilo usada para descrever a apresentagdo de um documento

escrito em HTML ou em XML (incluindo varias linguagens em XML como



SVG, MathML ou XHTML). O CSS descreve como elementos sdo mostrados
na tela, no papel, na fala ou em outras midias.
O CSS foi utilizado para o desenvolvimento do sistema, para estilizar a nossa

plataforma digital.

Figura 4 - PHP
Fonte: https://pt.wikipedia.org/wiki/PHP

PHP (um acrénimo recursivo para "PHP: Hypertext Preprocessor”,
originalmente Personal Home Page) € uma linguagem interpretada livre,
usada originalmente apenas para o desenvolvimento de aplicagdes presentes
e atuantes no lado do servidor, capazes de gerar conteudo dinamico na World
Wide Web.

Essa ferramenta também foi utilizada para a programacéao, para codificar o

conteudo mais dindmico na plataforma.

JavaScript

Figura 5 - JavaScript

Fonte: hitps://pt.wikipedia.org/wiki/JavaScript

JavaScript (frequentemente abreviado como JA) é uma linguagem de
programacao interpretada estruturada, de script em alto nivel com tipagem dinémica

fraca e multiparadigma (protétipos, orientado a objeto, imperativo e funcional).



2.2 Ferramentas de Banco de Dados e IA:

MySolL.:

Figura 6 - MySql
Fonte: https://www.mysql.com/

Como um sistema de gerenciamento de banco de dados relacional, vocé
pode

usar o MySQL para armazenar e gerenciar dados usando tabelas. E possivel

criar tabelas e definir relacées entre elas.

9roq

Figura 7 - Groq

Fonte: https://groq.com/

O chip Grog Al € um processador de ponta projetado para otimizar o
processamento tensorial. Ele oferece desempenho deterministico com baixa
laténcia e suporta tanto configuragdes de nucleo unico quanto de multiplos

nucleos, tornando-o ideal para varias aplicagdes de IA.

LA

Figura 8 - phpmyadmin
Fonte: http://phpmyadmin.net/



O PHPMyAdmin serve para gerenciar bancos de dados MySQL e MariaDB

através de uma interface web, permitindo a criacdo e administracao de
bancos

de dados, tabelas, usuarios, e a execugao de consultas SQL sem a
necessidade de escrever cédigo. Ele € uma ferramenta popular para web
developers, facilitando tarefas como inserir, editar e apagar dados,

importar/exportar tabelas e realizar backups.

OX) LLaMA

Figura 9 - LLaMA

Fonte: https://en.wikipedia.org/wiki/Llama_(language_model)

LLaMA (em inglés: Large Language Model Meta Al) € um grande modelo de
linguagem (LLM) langado pela Meta Al em fevereiro de 2023. Os
desenvolvedores do LLaMA relataram que o desempenho do modelo de 13
bilhbes de parametros na maioria dos benchmarks NLP excedeu o do muito
maior GPT-3 (com 175 bilhées de parametros) e que o maior modelo era
competitivo com modelos de ultima geragao, como PaLM e Chinchilla.
Considerando que os LLMs mais poderosos geralmente sdo acessiveis

apenas por meio de APIs limitadas (se € que existem), a Meta langou os
modelo

do LLaMA para a comunidade de pesquisa sob uma licenga ndo comercial.
Uma semana apos o langamento do LLaMA, seus pesos vazaram para o

publico no 4chan via BitTorrent.



2.3 Ferramentas de Apoio

Figura 10 - Visual Studio Code
Fonte: https://pt.wikipedia.org/wiki/Visual Studio Code

O Visual Studio Code é um editor de cédigo-fonte desenvolvido pela
Microsoft para Windows, Linux e macOS. Utilizamos essa ferramenta para
codificar todos os cédigos para programar a plataforma digital.



3. ANALISE DE SISTEMAS:
A analise de sistemas trata-se da criacdo, a otimizagao e o

gerenciamento das informagdes.

3.1 UML

A UML ( Unified Modeling Language), ou Linguagem Unificada
de Modelagem € uma linguagem-padrdao para a elaboragdo da
estrutura de projetos de software. Ela podera ser empregada para a
visualizacdo, a
especificacdo, a construcdo e a documentacido de artefatos que fagam uso
de sistemas complexos de software.

O seu papel é auxiliar a equipe de desenvolvimento a visualizar
os diversos aspectos da aplicacao, facilitando a compreensao do seu

funcionamento.



3.2 Banco de Dados

Um banco de dados € uma colegao organizada de informagdes estruturadas,
normalmente armazenadas eletronicamente em um sistema de computador.
Um banco de dados é geralmente controlado por um sistema de

gerenciamento de banco de dados.

3.2.1 Dicionario de Dados

O dicionario de dados contém caracteristicas l6gicas dos dados que serao
utilizados em um sistema, incluindo por exemplo: significado,
relacionamentos, origem, uso, nome, descri¢ao, alias, conteudo, organizagao

e formatos.

Tabela 1 - usuarios

no ngin db usuarios
¢ id Cint(11)

2 username : varchar(50)
9 senha : varchar(255)

# idade : int(11)

7 esporte : varchar(50)

3 nivel - varchar(o0)

% data_cadastro : datetime

5 foto_perfil . varchar(254)

Tabela 2 - historico_atividades

I & 100in_db histerico_atividades
¢ id int(11)
| # usuario_id : int{11)
| & treino_id ; int(11)
M data_realizacao : datetime
# duracao_minutos : int(11)
) observacoes : text



Tabela 3 - historico_atividades

n O logn db treinos_favoritos
' ¢ usuario_id : int(11)
| @ treino_id : int(11)

m data_favortacao . datetime

Tabela 4 - treinos

n O login db treinos
L@ id o int(11)
| & usuario_id : int(11)

m data_criacao : datetime
# idade : int(11)

o esporte : varchar(50)
@ ohjetivo : varchar(20)

2 nivel : varchar(50)

# frequencia : int(11)

o conteudo : text



4. PROJETO

Este trabalho propdée o desenvolvimento de um aplicativo para
computador que utiliza inteligéncia artificial para gerar treinos automaticos e
personalizados. A ferramenta sera baseada em um formulario preenchido
pelo usuario, no qual informa seu esporte, objetivos e perfil, permitindo que a
IA crie planos de treino voltados ao aprimoramento do desempenho
esportivo. O diferencial do projeto esta na praticidade e na facilidade de uso,
oferecendo uma solugao acessivel, intuitiva e eficaz para quem busca treinos

personalizados em academia com foco no esporte praticado.
4.1 Telas e Funcionalidades
Tela de login

O sistema ¢ inicialmente aberto em uma pagina de login para os

usuarios ja cadastrados.

> e QD

Login




Tela de cadastro

Nesta tela, o cliente realiza o cadastro dentro da plataforma para ter acesso as
utilidades do site.

& v

Cadastro

Crie sua conta para continuar

A usudrio

& senha
Cadastrar >
Jatem conta? Entrar

Tela inicial

Nesta tela, esta algumas informagdes base e botbes para levar a tela onde
vocé recebera seu treino.

@ e - G |

Tudo que vocé
precisa para a alta
performance.

Descubra treinamentos personalizados e eficazes para seus
objetivos. Visite nosso site e comece hoje!

Interface facil de usar, proporcionando uma experiéncia intuitiva.
Métodos inovadores adaptados &s suas necessidades e metas.

Treinamentos personalizados para resultados rapidos e eficazes.

Experimente Agora



Tela Dashboard

Nesta tela, ficara salvo seus treinos ja criados, vocé pode clicar no botao
“‘comecar’para ser redirecionado para o formulario que sera utilizado para fazer os treinos.

Weight Room 3

Comece agora e
alcance seus

objetivos ja!

Ccomegar

©l bernardol!
Friday, 12 September
Informagdes de hoje

September, 2025

O Calorias ) Batimentos 0y Passos & Treinos
620.68 74 1,240 6

Ko bpm Passos Tot
Meus Treinos

Tela do formulario

Nesta tela, vai ficar o fomulario que depois de preenchido vai gerar
automaticamente um treino personalizado de acordo com as suas necessidades.

Novo Treino

Preencha

Complete as informagdes para criar seu treino personalizado

£ idade

Coloque sua idade

4 Esporte que pratica

Coloque o esporte que pratica

Objetivo

Defina o objetivo

2 Nivel de Experiéncia

Coloque seu nivel fisico

f5) Dias disponiveis por semana

Qual sua disponibilidade



Tela do treino

Nesta tela, vocé pode ver os treinos ja criados.

& voltar Detalhes do Treino ®

&

Corrida

Seu plane personalizado de treino

Objetivo Nivel Frequéncia Criado em

Perda de peso Avangado 7 dias/semana o 15/06/2025 1911

Plano de Treino

<h2>Plano de Treino para Corrida - Perda de Peso - Nivel Avangado - 10 Anos</h2>

<h3>Objetivor</h3>

Perder peso de forma sauddvel e melhorar a performance em corrida.



5. CONSIDERAGOES FINAIS

O desenvolvimento deste aplicativo demonstrou que a inteligéncia artificial
pode ser uma ferramenta eficaz na criacdo de treinos personalizados, oferecendo
praticidade e acessibilidade para atletas e praticantes de atividades fisicas. Ao gerar
planos de treino adaptados ao esporte e aos objetivos individuais do usuario, o
projeto contribui para otimizar o desempenho esportivo e facilitar a organizagao da
rotina de treinos.

Além disso, o aplicativo se mostrou uma solucéo simples e intuitiva, capaz de
atender pessoas com diferentes niveis de conhecimento sobre musculagao e
preparacao fisica. A proposta refor¢ca a importancia de integrar tecnologia e esporte,
apresentando uma alternativa viavel para quem busca evolugdo com seguranga,
direcionamento e rapidez.

De modo geral, o trabalho atingiu seus objetivos ao propor uma ferramenta
util e inovadora, que aproxima o usuario de treinos mais eficientes e
personalizados, permitindo que a tecnologia assuma um papel de apoio no
desenvolvimento do potencial esportivo. O projeto também abre espago para
melhorias futuras, como a expansao dos esportes atendidos, o avangoda lA e a
inclusdo de acompanhamento de progresso, ampliando ainda mais seu impacto e

relevancia.
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