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Resumo

O processo de prescri¢do de séries de musculagdo ou treinos
pode ser lento e apresentar falhas, principalmente porque os
profissionais de educagdo fisica realizam a prescrigdo caso a
caso, tendo que procurar atender ao perfil e objetivos de
cada aluno.

A criagdo quase diaria de treinos acaba dificultando o
trabalho do profissional, que gasta grande parte do tempo
com a cria¢do, onde poderia esta auxiliando outros alunos, o
que acaba gerando insatisfacdo e¢ por fim desisténcia do
aluno, o que é muito comum no comego em novos alunos.

O sistema web Treino de Forga, promete resolver esse
problema, montando os treinos com rapidez, com base em
informacgdes fornecidas pelo aluno e um algoritmo baseado
em programacgdo por restrigdes, que procura pelo treino
otimo formado por exercicios em uma base de dados,
diminuindo drasticamente o tempo que seria gasto nesse
processo se fosse feito de modo manual.

Introducao

O uso de aplicativos moveis estd cada vez mais constante
entre a populagdo. Segundo SILVA, PIRES, NETO (2015)
os aplicativos moveis sdo ferramentas cotidianas
responsavel por atender a necessidade de diferentes
usuarios. Os aplicativos méveis podem-se atribuir tanto para
produtividade, lazer, saide entre outros. Com esse avango
tecnologico diario, os usuarios, ndo possui tempo para
praticas de exercicios fisicos, e por muitas vezes desconhece
os instrumentos, taticas de treino e isso pode ser prejudicial.
O acompanhamento de um profissional em ambientes de
treinos ¢ fundamental, para pessoas que estdo iniciando na
academia, esse monitoramento € importante. O personal
trainer de uma academia ¢é responsavel por atribuir treinos
para determinadas/diferentes pessoas.

Nos dias atuais, muitas pessoas ndo possuem tempo para
praticar exercicios fisicos, mesmo realizando a matricula na
academia, por muitas vezes ndo consegue manter o ritmo e
fluxo de exercicios fisicos, levando entdo a desisténcia
dessas praticas.

O treinamento de forga, também denominado treinamento
com pesos ou treinamento resistido, refere-se ao uso de
halteres, pesos, aparelhos e outros equipamentos com o

intuito de melhorar o condicionamento fisico, a aparéncia
e/ou o desempenho esportivo (AMERICAN COLLEGE OF
SPORTS MEDICINE, 2009). Professores de educagio fisica
despendem parte consideravel do seu tempo laboral com a
montagem de treinos.

Um processo mais agil para a elaboragdo dos programas de
treinamento resultaria em mais tempo livre para o
profissional acompanhar seus alunos. Existem aplicativos
comerciais que buscam agilizar este processo. Estes
aplicativos fornecem um ambiente digital para sele¢do dos
exercicios, para compartilhamento e replicacdo de treinos.
Entretanto, o processo de escolha dos exercicios ainda recai
sobre o profissional de educagdo fisica, que precisa
combinar exercicios de forma a atender aos objetivos de
cada aluno.

Metodologia

A execugao do projeto esta dividida em etapas. Na primeira
etapa que ja foi executada, onde procurou-se compreender
melhor a metodologia tradicional para a montagem de
treinos de hipertrofia (um dos estudantes é profissional de
educacao fisica).

Segunda ctapa, ¢ o método do paradigma de programag@o
por restri¢cdes, pesquisando as suas aplicacdes tradicionais e
aprendendo a utilizar a API do Google OR-Tools que aceita
a programagao por restri¢oes na linguagem Python.

Na terceira etapa, que serd iniciada os estudantes irdo, com o
auxilio mais proximo dos orientadores, realizar o
desenvolvimento do sistema web basico, usando o
framework React, para permite a criagdo manual de treinos.

Na quarta etapa, o sistema sera utilizado para gerar treinos
automaticamente para diferentes perfis de usudrios, com
requisitos distintos. Os treinos gerados serdo avaliados por
um educador fisico, sendo estas avaliagdes utilizadas para a
melhoria do sistema. Ao final da execugdo, na quinta etapa,
a metodologia, resultados e conclusdo serdo registrados no
relatério final, visando a publicagdo dos mesmos em um
congresso da area de informatica e/ou educagio fisica (além
da participacdo na feira de ciéncia e tecnologia local e no
Seminario de Iniciagdo Cientifica e Tecnologica).

A Figura 1 mostra de forma resumida as informagdes
manipuladas pelo sistema.
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Figura 1: Diagrama que resume as informagdes importantes para o
sistema.

Resultados e Discussio

Foi implementado um prototipo do programa referente a
segunda etapa (vide metodologia), de forma a verificar a
modelagem e a eficiéncia do sistema de programagdo por
restricdes. O protdtipo considera informacgdes como a regido
muscular afetada, articulagdes, tempo de execugdo, o nivel
de dificuldade, os equipamentos envolvidos e as
caracteristicas gerais de cada exercicio previamente
cadastrado em um dicionario (base de dados). Por meio de
programacgdo por restricdes, definiu-se regras que sao
satisfeitas automaticamente pelo motor do OR-Tools. Para
exemplificagdo, um caso de uso é montar um treino de
hipertrofia, de nivel iniciante, que possa ser realizado em
menos de 1 hora e utilize principalmente a musculatura do
peitoral e deltoide.

A Figura 2 mostra um exemplo de execu¢do do prototipo,
onde o algoritmo selecionou trés exercicios para um dado
perfil de aluno.
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Figura 2: Resultado do teste

A Figura 3 mostra um fragmento do dicionario de
exercicios,
algoritmo.

com as informagdes importantes para o

Figura 3: Dicionario de exercicios

Consideracoes Finais

Verificou-se a viabilidade do uso de programacdo por
restrigdes para a montagem de um sistema para a constru¢io
de treinos de forca. A proxima etapa consiste principalmente
na construcao da interface web e de testes.
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