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Resumo
Priorizando as dimensões biofisiológicas e outros ramos do saber, especialmente das Ciências Humanas, a Educação Física estabelece uma relação entre a prática da atividade física e a conduta saudável. Entidades ligadas à Educação Física e às Ciências do Esporte preconizam que a prática de atividades físicas já é suficiente para a promoção da saúde, sendo um fator determinante para a elevação dos índices de qualidade de vida. Neste contexto, a busca por serviços de uma academia de ginástica tornou-se necessária para a melhoria da qualidade de vida e minimização do sedentarismo, que advém do avanço tecnológico mundial e da concentração da população nas grandes cidades. Nessa perspectiva, já se encontra no mercado diversas soluções em nível de software, voltadas para a administração e gerência desses estabelecimentos. Perante este cenário, visando maior modernidade e eficiência para os departamentos de musculação, o objetivo deste trabalho é o desenvolvimento de um projeto de sistema focado na gestão de atividades físicas, que tem como finalidade a sugestão de diferentes parâmetros para a elaboração de treinamentos físicos ao profissional de Educação Física. Esta proposta de software terá como requisitos funcionais a entrada de parâmetros, providos do cadastro e da avaliação física realizada pelo aluno, que serão analisados pelo sistema computacional proposto, fornecendo as devidas indicações de treinamentos a seguir, também de acordo com os preceitos físicos modelados na base de dados. Ainda nessa linha, também será possível cadastrar na aplicação os ganhos obtidos pelo aluno através do treino físico, para que seja possível realizar futuras comparações dentro de um determinado período, servindo como métrica de desempenho.
Palavras-chave: Qualidade de vida. Atividade Física. Academias de Ginástica. Informatização. Modelagem de Dados.
Abstract
Prioritizing the dimensions biophysiological and other branches of knowledge, especially of Humanities, Physical Education establishes a relationship between physical activity and healthy conduct. Entities related to Physical Education and Sport Sciences advocate that physical activity is enough to promote health, being a determining factor for the increase in quality of life indices. In this context, the search for services, a fitness facility became necessary to improve the quality of life and minimizing sedentary lifestyle, which stems from technological advances and world population concentration in large cities. From this perspective, the market has found several solutions in software level, facing the administration and management of these establishments. Against this backdrop, seeking greater efficiency and modernity to the departments of bodybuilding, the goal of this work is the development of a project management system focused on physical activities, which aim to suggest different parameters for the development of physical training to professional Physical Education. With this proposal software, we as functional requirements to input parameters, provided the register and the physical evaluation performed by the student, which will be analyzed by the computer system proposed by providing appropriate training to follow directions, also according to the precepts physical modeled in the database. Also in this line, you can also register the application gains made by the student through physical training, so you can make future comparisons within a given period, serving as a performance metric.
Key words: Quality of life. Physical Activity. Fitness Centers. Computerization. Data Modeling.
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1 INTRODUÇÃO

Atualmente, a Educação Física tem enfatizado e priorizado a dimensão biofisiológica e outros ramos do saber, especialmente das Ciências Humanas. Com essa visão mais ampla, prioriza a multidisciplinariedade, segundo a qual o homem, cada vez mais, deixa de ser percebido como um ser essencialmente biológico para ser concebido segundo uma visão mais abrangente, na qual são considerados os processos sociais, históricos e culturais. Esta tendência dominante no campo da Educação Física estabelece uma relação entre a prática da atividade física e a conduta saudável.

Seguindo essa linha, Matsudo e Matsudo (2000) afirmam que os principais benefícios advindos da prática regular de atividades físicas à saúde referem-se aos aspectos antropométricos, neuromusculares, metabólicos e psicológicos. Os efeitos metabólicos apontados são: o aumento do volume sistólico, o aumento da potência aeróbica, o aumento da ventilação pulmonar, a melhora do perfil lipídico, a diminuição da pressão arterial, a melhora da sensibilidade à insulina e a diminuição da frequência cardíaca em repouso e no trabalho submáximo. Com relação aos efeitos antropométricos e neuromusculares, ocorre, segundo os autores, a diminuição da gordura corporal e o incremento da força, da massa muscular, da densidade óssea e da flexibilidade.

No que diz respeito à dimensão psicológica, os autores afirmam que a atividade física atua na melhora da autoestima, do autoconceito, da imagem corporal, das funções cognitivas e de socialização, na diminuição do estresse e da ansiedade e na diminuição do consumo de medicamentos. Já Guedes e Guedes (1995) defendem que a prática repentina de exercícios físicos influencia e é influenciada pelos índices de aptidão física, os quais determinam e são determinados pelo estado de saúde. Nesta definição, a aptidão física promove saúde e maior desempenho esportivo ao praticante.

Entidades ligadas à Educação Física e às Ciências do Esporte, como a Organização Mundial de Saúde (OMS), preconizam que sessões de trinta minutos de atividades físicas por dia, na maior parte dos dias da semana, desenvolvidas continuamente ou mesmo em períodos cumulativos de 10 a 15 minutos e em intensidade moderada, já são suficientes para a promoção da saúde (MATSUDO, 1999). Infere-se, destas constatações, que a realização sistemática de atividades corporais é fator determinante na promoção da saúde e da qualidade de vida. 

No entanto, a relação entre atividade física e saúde envolve uma multiplicidade de questões. O ser humano não pode ser reduzido à dimensão biológica, pois se compreende que o mesmo é fruto de um processo e de relações sociais bem mais amplas e abrangentes. Sendo assim, se encaixa o ramo do saber das Ciências Humanas, que interpreta a saúde e a qualidade de vida considerando o universo social no qual estão inseridas.

Neste sentido, a OMS define qualidade de vida como “a percepção do indivíduo de sua posição na vida no contexto da cultura e do sistema de valores nos quais ele vive, considerando seus objetivos, expectativas, padrões e preocupações” (FLECK, LEAL, LOUZADA, 1999, p.20). Assim como a discussão sobre a saúde envolve as dimensões biológicas, sociais, culturais e econômicas, também deve ser considerado o bem-estar mental do indivíduo.

Assinalado pela ausência de atividade física, o sedentarismo, considerado a enfermidade do século, decorre dos confortos da vida moderna e está associado ao comportamento cotidiano. Como bem destacam Pitanga e Lessa (2005), a diminuição das oportunidades de praticar atividades físicas é resultado do processo de industrialização. Neste contexto, a causa do sedentarismo advém do avanço tecnológico mundial e da concentração da população nas grandes cidades, sendo o resultado da falta de tempo e do excesso de trabalho. Torna-se recorrente a busca por serviços de uma academia, para a solução do problema ou tentativa de minimizá-lo (PEREIRA, 2010). 

Ainda, conforme Guarnieri JC. apud (TAHARA, SCHWARTZ, SILVA, 2003), a preocupação cada vez maior da população com a melhoria da qualidade de vida e a conscientização a respeito da importância do exercício físico também colaboraram para um grande aumento no público das academias de ginástica. Percebe-se, com isto, que o número de academias também tem aumentado em nosso país. Da Costa apud (FERNANDES, NOVAES, DANTAS, 1996) afirmam que, com o crescimento do movimento fitness, por volta de 1970, as academias de ginástica ganharam uma grande dimensão e desempenharam um importante papel social em todo o mundo, e que, no final dos anos 70 e início dos 80, houve um grande aumento no número destes estabelecimentos por todo o país.

Outro aspecto importante é o que relatam Cunha apud (MARCELLINO, 2003), ao destacar que variam muito os motivos que levam as pessoas a frequentarem academias. Entre eles estão a busca pela melhoria da condição física e da saúde (aptidão física). O autor relaciona, ainda, a procura pelo relaxamento, descarga de energia e higiene mental (bem-estar mental).

Com o aumento da procura por academias de ginástica, devido à busca da população por melhores índices no conceito de qualidade de vida, já se encontra diversas soluções em nível de software, no mercado, focadas na administração e controle desses estabelecimentos. Especificamente, essas aplicações visam atribuir uma imagem de modernidade e eficiência para o departamento de musculação, informatizando procedimentos como o de matrícula, pagamento e presença do aluno, tornando mais ágil o processo de atendimento. Todavia, no âmbito das academias de musculação verifica-se que é possível o desenvolvimento de sistemas focados, não somente no âmbito administração, mas também no rendimento físico dos alunos.

Nesse contexto, a proposta desse trabalho é desenvolver o projeto de um sistema computacional que possa contribuir para melhorar o processo de desenvolvimento de novos treinamentos físicos, auxiliando os profissionais pertencentes à área da Educação Física atuantes em academias de ginástica. Esse sistema teria como requisitos funcionais o armazenamento de dados relacionados aos alunos e as atividades físicas para que, através disso, sejam indicados diferentes parâmetros para a elaboração dos treinamentos físicos. Este trabalho também verificou que o emprego de um sistema, tal como aqui proposto, possui, além de aderência de mercado (academias), uma aplicação direta no ensino de Educação Física. 

Com foco no desenvolvimento do projeto, foi realizada uma parceria com o professor de Educação Física Rafael Machado de Souza, que assumiu o papel de coorientador, auxiliando na definição das regras de negócio e disponibilização dos referenciais teóricos voltados à área da saúde.
1.1 MOTIVAÇÃO
Junto com o processo de industrialização ocorreu o de informatização, que, de acordo com Duarte (2010), por possuir diversos fins, poderia ser também um aliado do educador físico no que diz respeito a agregar valores e conhecimentos através da interação entre o homem e o computador. Aliás, o uso da tecnologia para apoio em atividades físicas e em competições é antigo. Em corridas de cavalos, por exemplo, o photo finish já era utilizado em meados do século XX. Na atualidade, em caso de dúvida nos jogos da liga americana de basquete, a National Basketball Association (NBA), o juiz é obrigado a rever o lance dúbio por meio de telões. No automobilismo, da mesma forma, a cronometragem manual há anos foi substituída pela computadorizada. 

Para a prática de esportes existem várias maneiras de preparar ou melhorar o desempenho de um atleta, como, por exemplo, softwares e hardwares nos quais determinados dados são coletados, de maneira correta e organizada, e submetidos a testes, avaliações e comparações. De acordo com Katz apud (SUK, WERNER, 1992), treinadores e atletas seriam capazes de desenvolver uma base de dados audiovisuais das performances, que seria instantaneamente acessível e feita sob medida para uso apropriado. O autor assinalou, também, que a realidade virtual, ou artificial, permite aos participantes tornarem-se parte de um ambiente abstrato, no qual máquinas físicas não são necessárias e ainda se pode sentir a importância do tempo, do espaço e do equipamento.

Dentro dessa perspectiva, o Prof. Pedro Pereira (Fisiologista e Cientista do Esporte, Doutor em Fisiologia pela Universidade Federal do Rio de Janeiro e coordenador da Performa - Consultoria em Ciência e Tecnologia Esportiva) desenvolveu e validou uma metodologia de análise a partir da utilização da tecnologia Global Positioning System (GPS), a qual constitui a mais consistente abordagem metodológica para a análise de deslocamentos no futebol em função de sua portabilidade, precisão, exatidão e dinamismo no processo de análise de dados. Contando com a colaboração do Prof. Marcio Assis (fisiologista-chefe do futebol de base do Fluminense Futebol Clube, Mestre e Doutorando em Educação Física), da comissão técnica e dos atletas da categoria Sub-20 do clube, conduziu um estudo aplicado no qual, utilizando a presente metodologia, mais de 30 atletas foram monitorados durante partidas do Campeonato Estadual de Juniores de 2010 (PEREIRA, 2010).

Após os jogos, relatórios individuais de desempenho eram gerados e fornecidos aos integrantes da comissão técnica, permitindo que intervenções individuais fossem realizadas, tanto no âmbito da preparação física quanto da parte tática, de posicionamento e de movimentação em campo, apresentando-se um feedback claro e objetivo aos atletas. Sob o ponto de vista prático, Pereira (2010) afirma que deficiências na expressão das referidas valências físicas, fundamentais para o desempenho no futebol de alto rendimento, podem ser detectadas com absoluto grau de especificidade e precisão, permitindo que sejam realizadas melhorias na preparação física dos atletas analisados.

Com isso, percebe-se, então, que é possível o emprego da informatização no ramo do esporte, facilitando o processo de gestão da prática esportiva, bem como a melhora de desempenho dos atletas, auxiliando na obtenção e no aperfeiçoamento dos resultados. Logo, o presente projeto tem como objetivo subsidiar os profissionais da saúde na gestão de treinamentos físicos voltados a indivíduos aparentemente sadios, que buscam obter melhores índices na qualidade de vida.
1.2 ESTRUTURA DO TRABALHO
O próximo capítulo apresenta o estudo do domínio referenciado neste projeto, abordando os conceitos necessários para a compreensão do que é considerado qualidade de vida, bem como a sua relação com a saúde. Traz, também, o conceito de atividade física e os benefícios que ela proporciona no que diz respeito à qualidade de vida. Em especial, mencionando os tipos de treinamentos físicos, tais como: cardiorrespiratório e de força e resistência muscular. 

O capítulo 3 apresenta a estratégia utilizada no desenvolvimento desse projeto e também a análise realizada, com a elaboração dos casos de uso, do modelo relacional e a avaliação da análise com a técnica do percurso cognitivo. E por fim, o capítulo 4 descreve como foi desenvolvido o projeto, mostrando as tecnologias utilizadas, a arquitetura seguida e sua apresentação. Além do mais, vislumbra as características do domínio presente nessa linguagem, assim como o Diagrama de Classes que foi concebido como parte da programação orientada por modelos.
2 ESTUDO DO DOMÌNIO

Neste capítulo serão apresentados alguns aspectos importantes referentes ao domínio estudado, ou seja, o negócio a ser atendido pelo projeto proposto. Será abordado o conceito de qualidade de vida, sua relação com a saúde e a importância da prática de atividades físicas para alcançá-la em maiores níveis. Busca-se também destacar, com esse estudo, as principais teorias e especificações que compõem o processo de elaboração de treinamentos físicos voltados à melhora dos índices de saúde e aptidão física.
2.1 QUALIDADE DE VIDA E SAÚDE

A qualidade de vida pode estar relacionada com diversas questões e pode ser percebida de forma distinta a cada indivíduo. Pode estar envolvida com questões físicas, mentais, psicológicas, relacionamentos sociais, saúde, educação, poder de compra, habitação, entre outros parâmetros. Isso porque cada pessoa é diferente e possui interesses pessoais, de acordo com suas vivências, experiências e crenças. Nessa perspectiva, aquilo que para alguém pode estar relacionado à qualidade de vida e lhe proporcionar bem estar, pode ser bem diferente para outra pessoa.

Mesmo não compreendendo um conceito novo, o emprego do termo “qualidade de vida” tem crescido muito por uma série de razões, sendo reiteradamente utilizado por clínicos, pesquisadores, economistas, administradores e políticos como uma métrica avaliativa. Especialistas no assunto abordam que não existe consenso sobre o que compõe esse conceito (CAMPOS, NETO, 2008). No entanto, uma tentativa de definição englobaria, não só o estado de saúde, mas também, uma variedade de outros domínios, como meio-ambiente, relacionamentos, lazer, tempo para trabalho e recursos econômicos (CARR, THOMPSON, KIRWAN, 1996). 

Assim sendo, duas convergências são identificadas nessa conceituação: uma genérica e outra unida à saúde. Na primeira, qualidade de vida exibe um significado mais amplo, visivelmente influenciado por estudos sociológicos, sem referência a disfunções ou injúrias. Já na segunda, quando o conceito é interligado a bem-estar, engloba dimensões específicas do estado de saúde.

Para a OMS, qualidade de vida pode ser definida como:
 [...] a percepção do indivíduo sobre a sua posição na vida, no contexto da cultura e dos sistemas de valores nos quais ele vive, e em relação a seus objetivos, expectativas, padrões e preocupações (FLECK, LEAL, LOUZADA, 1999, p.20).

Outro aspecto importante que caracteriza os estudos que buscam uma definição para esse conceito é que as amostras avaliadas incluem indivíduos saudáveis de uma população, jamais se limitando a amostras de pessoas portadoras de agravos específicos (SEIDL, ZANNON, 2004). Por isso, tem sido reforçado o uso da qualidade de vida como um conceito necessário para a prática dos cuidados e pesquisa em saúde.

Nesse sentindo, para a OMS, indivíduos saudáveis não se restringem apenas àqueles com ausência de enfermidades, mas também são os que detêm bem-estar físico, mental e social. Com isso, a promoção da saúde passou a receber destaque no campo da Saúde Pública a partir da década de 1980. Um exemplo desse momento foi a carta de Ottawa (RABELLO, 2006), um marco importante para a época, a qual estabeleceu uma meta de saúde para todos no ano 2000, com base em um conjunto de valores, tais como: qualidade de vida, saúde, solidariedade, cidadania, desenvolvimento, entre outros.

Deste modo, a promoção da saúde está diretamente relacionada à qualidade de vida, pois tem como objetivo reduzir a vulnerabilidade e riscos à saúde, relacionados a seus determinantes e condicionantes. Para medir inteiramente a saúde dos indivíduos, têm-se desenvolvido e testado instrumentos estruturados e simplificados, capazes de reconhecer os estados de “completo bem-estar físico, mental e social” dos sujeitos (CAMPOS, NETO, 2008).

Com base nisso, a qualidade de vida pode ser medida com instrumentos específicos para situações ligadas ao estado de saúde subsequente à experiência de doenças, agravos ou intervenções, que acabam contribuindo para a tomada de decisão pelos gestores, clínicos e usuários dos sistemas de saúde. Por isso, a mensuração desse conceito tem sido proposta como uma métrica para verificar o bem-estar da população e incentivar medidas de promoção de saúde. 

Nessa perspectiva, para Singer, o conceito de qualidade de vida ligado à saúde pode ser mencionado como o:

 [...] valor atribuído à vida, ponderado pelas deteriorações funcionais; as percepções e condições sociais que são induzidas pela doença, agravos, tratamentos; e a organização política e econômica do sistema assistencial. (CAMPOS, NETO, 2008, p.234)
De tal maneira, é visto que a qualidade de vida é uma importante medida de impacto à saúde, entretanto, o interesse pela definição deste conceito é relativamente recente, tanto nas práticas assistenciais quanto nas políticas públicas, nos campos de prevenção de doenças e na promoção de saúde (SEIDL, ZANNON, 2004).

Assim sendo, num âmbito global, as doenças cardiovasculares são as principais causas de morte nos países desenvolvidos, sendo responsáveis por 45,6% das mortes (WORLD HEALTH ORGANIZATION, 2007). Nos Estados Unidos, 13,5 milhões de pacientes contam com histórico de infarto do miocárdio ou angina e, muitas vezes, correm o risco de vir a desenvolver a doença cardíaca coronariana, segundo a American College Of Sports Medicine (ACSM) (2003).

No entanto, a taxa de mortalidade cardiovascular ajustada à idade diminuiu em 40% nos últimos 30 anos. Afirma-se que esse declínio ocorreu devido às melhores opções terapêuticas e às efetivas estratégias preventivas primárias (ACSM, 2003). Essas estratégias genéricas de prevenção primária vitalícia podem ser aplicadas em um nível comunitário, independentemente do perfil de risco coronariano individual, baseando-se em variáveis como abandono do fumo, dieta, redução do peso corporal em indivíduos com excesso de peso e exercício moderado, por 30 a 60 minutos, de três a quatro vezes por semana.

Neste diapasão, para compor o conceito de exercício, podemos defini-lo como uma subclasse da atividade física, na qual o movimento corporal planejado, estruturado e repetitivo é executado com a finalidade de melhorar ou manter um ou mais componentes da aptidão física. Em meados de 1996, o Departamento de Saúde (Surgeon General) norte-americano publicou o quarto relatório significativo, Phisical Activity and Health (HARPER, JACOBSON, 1999), que recitou algumas recomendações.

Segundo a ACSM (2003), é possível que se obtenham benefícios consideráveis ao incluir uma quantidade comedida de atividade física, na maioria, ou até em todos os dias as semana. Outro aspecto relevante trazido nestas recentes recomendações é que os benefícios de saúde podem ser obtidos com esforços de intensidade apenas moderada.

Com base nos benefícios observados relacionados à saúde, que estão associados com um aumento na atividade física, várias organizações de saúde publicaram trabalhos expondo seus pontos de vista, solicitando que fossem enviados esforços no sentido de aumentar o reconhecimento público e de estabelecer recomendações para a quantidade e a qualidade apropriadas de atividade física para adultos (ACSM, 2003). 
2.2 TREINAMENTOS FÍSICOS

A atividade física é associada a vários benefícios para a saúde física e mental em homens e mulheres. Todas as causas de mortalidades em seres humanos podem ser adiadas com a regularização da prática de atividades físicas (US DEPARTMENT OF HEALTH AND HUMAN SERVICES, 2008). Além do mais, um estilo de vida fisicamente ativo aumenta a sensação de “energia” e de qualidade de vida, e está associada à diminuição do risco de demência (ACSM, 2011).

A aptidão física foi definida como um conjunto de atributos que as pessoas possuem ou alcançam e que se relaciona com a capacidade de realizar uma atividade física (ACSM, 2003). Os componentes da aptidão física que dão origem a um dia-a-dia mais vigoroso e ajudam na proteção contra doenças degenerativas associadas à inatividade física são denominados aspectos da aptidão relacionados à saúde. Trata-se da resistência cardiorrespiratória (CR), força e resistência musculares, flexibilidade e composição corporal.

Assim sendo, cada componente da aptidão física pode influenciar em algum aspecto da saúde. No entanto, os dados quantitativos que exibem a relação da fitness com a saúde só estão disponíveis para os componentes que influenciam diretamente na composição corporal ou no nível de aptidão CR. Por exemplo, o domínio da composição corporal explica que a obesidade abdominal está associada ao aumento de resultados adversos para a saúde (KONING, MERCHANT, POGUE, ANAND, 2007), enquanto o domínio de aptidão CR justifica a diminuição dos índices de precariedade na saúde (SUI, LAMONTE, BLAIR, 2007).

Nessa perspectiva, diversos estudos têm mostrado que a quantidade de atividade física praticada está diretamente associada com a melhora da saúde. Alguns deles, prospectos em diversas populações, concluíram que o gasto energético seminal de aproximadamente 1000 calorias, com exercícios de intensidade moderada, contribui para uma menor taxa de doenças cardiovasculares e mortalidade prematura (SESSO, PAFFENBARGER, LEE, 2000).

Além do mais, as evidências científicas que demonstram os efeitos benéficos da prática de exercícios físicos são indiscutíveis. Por isso, um programa regular de exercícios, que também inclua aptidão aeróbica e exercícios de resistência, é essencial para que a maioria dos adultos melhore ou mantenha os níveis de aptidão física e saúde (ACSM, 2011).

2.2.1 Aptidão Aeróbica

Aptidão aeróbica, ou CR, refere-se à constelação de aprimoramentos que visam aumentar o consumo de oxigênio de pico ou a capacidade de realizar trabalhos aeróbicos. O condicionamento CR constitui o enfoque primário nos programas de exercícios para atletas de resistência, sendo, também o objetivo primário nos programas de reabilitação cardíaca, uma vez que este tipo de treinamento pode auxiliar no fortalecimento periférico de oxigênio e, dessa forma, ajudar a compensar um miocárdio deteriorado. Por fim, está associado, mais frequentemente, aos benefícios na área de saúde na população em geral (ACSM, 2003). 
2.2.1.1 Avaliação Cardiorrespiratória de Populações Aparentemente Sadias
Várias respostas fisiológicas ao exercício são utilizadas para avaliar a aptidão CR, como, por exemplo, a frequência cardíaca. Lamentavelmente, os testes com exercício máximo não são práticos, pois são caros, exigem uma supervisão clínica extensa e submetem os indivíduos a níveis de estresse físico que poderiam ser desnecessários, dependendo dos objetivos do exame. Consequentemente, o teste máximo fica reservado para avaliações clínicas, avaliação atlética e pesquisa.

Nessa perspectiva, um teste com exercício submáximo custa menos e comporta um risco menor para o indivíduo. Apesar de serem menos sensíveis e específicos para a identificação da doença ou para estimar o consumo máximo de oxigênio, os testes submáximos realizados corretamente podem proporcionar uma estimativa válida da aptidão CR (ACSM, 2003).

Assim sendo, para pessoas saudáveis, a zona de treinamento pode ser aferida com base no percentual da frequência cardíaca máxima (F.C.MÁX.) (FLECK, KRAEMER, 2006). Uma estimativa conservadora da frequência cardíaca pode ser calculada como 220 menos a idade em anos do indivíduo, resultando na F.C.MÁX. Para maiores detalhes, a figura 2.1 representa um exemplo deste cálculo com uma pessoa com 20 anos.
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Fonte: (DANTAS, 1998)

Figura 2.1 – Exemplificação da estimativa conservadora da F.C.MÁX.
2.2.1.2 Fatores FITTE e Demais Variáveis para Aumentar a Aptidão Aeróbica
O estímulo total do treinamento proporcionado por um programa de exercícios pode ser quantificado pela frequência (habitualmente em dias por semana), intensidade, duração e tipo de exercício. Esses fatores formam o acrônimo FITTE (frequência, intensidade, tempo, tipo e enjoyment), juntamente com o fator de adesão não quantitativo, porém crucial, representado pelo divertimento (enjoyment). Estudos recentes também ressaltam a importância, para a elaboração de um treinamento, de variáveis como duração das sessões e progressão da duração, frequência ou intensidade dos treinos durante determinada etapa. Assim sendo, na tabela 2.1 são visualizados os níveis mínimos dos fatores FITTE e as variáveis recomendadas pelo ACSM para se conseguir um aumento na aptidão CR.
Tabela 2.1 – Prescrição individualizada para os exercícios cardiorrespiratórios.

	
	Fatores
	Intensidade Baixa
	Intensidade Moderada

	
	Frequência
	3 dias
	>= 5 dias

	
	Intensidade
	57-63% F.C.MÁX.
	64-76% F.C.MÁX.

	
	Tempo
	< 20 min.
	30-60 min.

	
	Sessões
	Contínuas por dia ou múltiplas < 10 min.
	Contínuas por dia ou múltiplas >= 10 min.

	
	Tipo
	Atividades aeróbicas contínuas ou intermitentes (corrida, caminhada rápida, andar de bicicleta, dança).

	
	Divertimento
	Atividades aeróbicas, de preferência agradáveis.

	
	Progressão
	Gradual, ajustando duração, frequência ou intensidade, até a etapa de manutenção.


Fonte: Adaptado de (ACSM, 2003) e (ACSM, 2011).
2.2.1.3 Progressão e Manutenção
Os fatores FITTE e demais variáveis terão de ser modificadas no decorrer de um programa de exercícios para acompanhamento do progresso. Assim como uma sessão de exercício progride desde o estágio de aquecimento até o estímulo de condicionamento, no transcorrer de uma escada mais ampla de semanas e meses, um programa de treinamento progride através de vários estágios distintos. Conforme exibe a tabela 2.2, a maioria dos programas de treinamento exibe três estágios: iniciação, aprimoramento e manutenção, e as variáveis recomendadas pelo ACSM para se conseguir um aumento na aptidão CR.
Tabela 2.2 – Prescrição da periodização para os treinamentos cardiorrespiratórios.

	Estágio
	
	Duração
	Intensidade

	Iniciação
	
	3-6 semanas
	Baixa

	Aprimoramento
	
	6 meses
	Moderada

	Manutenção
	
	-
	Redução de até 50% do estágio de aprimoramento


Fonte: Adaptado de (ACSM, 2003) e (ACSM, 2011).
2.2.1.4 Escolha da Modalidade Apropriada do Exercício
É importante que o tipo ou a modalidade do exercício sejam apropriados aos objetivos e às limitações individuais. Adultos aparentemente sadios em busca de recreação ou de benefícios para a saúde proporcionados pelo exercício podem engajar-se em uma ampla gama de atividades físicas, sendo que suas escolhas podem variar, dependendo de suas preferências pessoais. Nessa perspectiva, atividades como correr, pedalar, exercícios de ginástica aeróbia e natação são algumas das mais populares e efetivas modalidades de condicionamento cardiovascular (ACSM, 2003).
2.2.2 Exercícios de Resistência

Força muscular é a forma máxima, ou torque, desenvolvido por um músculo ou grupo muscular durante uma única contração voluntária máxima. A resistência muscular é a capacidade de exercer força continuamente sem produzir movimento, ou repetidamente enquanto está havendo produção de resistência ao movimento. O treinamento de resistência consiste na utilização de equipamento com a finalidade de aumentar a força ou resistência muscular (ACSM, 2003). Pode ser usada a resistência isocinética, no entanto, em geral, o treinamento de resistência implica em uma série de repetições com algum peso. O treinamento com altas repetições e baixa carga aprimora a resistência, enquanto o treinamento de alta resistência e baixa repetição faz aumentar a força.
2.2.2.1 Avaliação da Força e Resistência Muscular
Um dispositivo capaz de mensurar a força muscular de um indivíduo é o teste de uma repetição máxima (RM). Este teste tem com objetivo medir a maior quantidade de peso que pode ser levantada de uma só vez para um exercício específico de levantamento de pesos. 

Em geral, o teste começa com uma quantidade de peso que pode ser levantada facilmente. Após uma tentativa bem-sucedida, é facultado um período de repouso de 2 a 3 minutos. O peso é aumentado de 1,8 a 4,5 quilogramas (Kg) ou mais, (dependendo da dificuldade do levantamento precedente) e será feita outra tentativa. O valor de uma RM, correspondente à quantidade de peso levantada com sucesso e em boa forma na última tentativa, geralmente pode ser obtido após 4 a 6 tentativas.

Nessa perspectiva, o valor de uma RM proporciona uma medida da força dinâmica que pode ser aplicada em quase todos os exercícios de levantamento de peso. Os testes de uma RM são comumente empregados por serem de fácil administração e pela possibilidade de aproveitamento do mesmo equipamento utilizado no exercício. Eles são altamente confiáveis, porém envolvem o fator habilidade, razão pela qual os testes subsequentes podem produzir melhores resultados em virtude da prática (FLECK, KRAEMER, 2006).
2.2.2.2 Variáveis Agudas do Programa
Vários fatores, denominados variáveis agudas do programa, afetam a configuração dos estímulos do exercício de resistência. Em 1983, foi elaborada por Fleck e Kraemer (2006) uma abordagem destinada a avaliar uma única sessão de trabalho utilizando cinco variáveis globais, enunciadas a seguir:
· Escolha do exercício.

· Ordem dos exercícios.

· Número de séries.

· Períodos de repouso.
· Intensidade da resistência.

As variáveis agudas do programa descrevem todas as possíveis sessões únicas de treinamento e determinam a resposta fisiológica aguda ao exercício de resistência. Uma sessão de treinamento é elaborada através da manipulação de cada variável, sendo específica para o efeito combinado das variáveis agudas do programa (ACSM, 2003). Partindo desse princípio, para se conseguir um aumento de força e resistência muscular, o ACSM (2011) indica os níveis presentes na tabela 2.3.
Tabela 2.3 – Prescrição individualizada para os exercícios de resistência.

	
	Variáveis
	Intensidade Baixa
	Intensidade Moderada

	
	Frequência
	2-3 dias
	2-3 dias

	
	Intensidade
	< 40-50% 1RM
	60-70% 1RM

	
	Repetições
	15-20
	8-12

	
	Séries
	=< 2
	2-4

	
	Repouso
	2-3 min. entre cada série e >= 48 horas entre cada sessão, para os grupos musculares exercitados.

	
	Horário
	Sem duração específica para a eficácia da formação.

	
	Tipo
	Atividade de resistência com cada grande grupo muscular (Exercícios com equipamentos ou peso corporal).

	
	Progressão
	Gradual, ajustando resistência, repetições por série, ou aumento da frequência.


Fonte: Adaptado de (ACSM, 2003) e (ACSM, 2011).
2.2.2.2.1 Escolha do exercício

A base para a escolha do exercício se relaciona com o padrão de movimento corporal e com o equipamento adequado. Além do mais, todas as vezes que o ângulo articular se modifica, será alterado o padrão de ativação do tecido muscular. Com base na análise das necessidades, os exercícios deverão enfatizar tanto os músculos escolhidos quanto os ângulos articulares.

Assim sendo, os exercícios podem ser classificados como estruturais ou de isolamento. Os exercícios estruturais incluem os levantamentos corporais totais que exigem uma ação coordenada de múltiplos grupos musculares (p.ex., agachamento, exercício supino). Os exercícios de isolamento destacam um grupo muscular e são considerados como exercícios executados com uma única articulação (p.ex., inclinação lateral, roscas de bíceps). 
2.2.2.2.2 Ordem dos exercícios

A ordem dos exercícios nos programas de treinamento de resistência consiste basicamente em realizar exercícios com grandes músculos antes do exercício com os menores. Foi demonstrado que, ao exercitar primeiro os grupos musculares maiores, consegue-se alcançar uma maior intensidade no exercício. Dessa forma, os exercícios estruturais (p.ex., agachamento, exercício supino) são executados primeiro, e, na sequência, os exercícios de isolamento (p.ex., inclinação lateral, roscas de bíceps) para os grupos musculares menores.
2.2.2.2.3 Número de séries

O número de séries está relacionado diretamente com os resultados que se esperam do treinamento. Para aptidão geral, a pessoa executa uma única série no início de um programa de treinamento e progride para três ou quatro séries. Isso é sugerido, pois os sistemas periodizados com múltiplas séries (variação planejada nas séries, nas repetições e na intensidade durante um determinado período de treinamento) são extremamente efetivos para o desenvolvimento contínuo da força e da resistência muscular local (FLECK, KRAEMER, 2006). 
2.2.2.2.4 Períodos de repouso

A duração do período de repouso entre as séries e os exercícios é negligenciada com frequência quando da prescrição do treinamento. O período de repouso constitui um determinante primário da intensidade global e influencia na quantidade de resistência que pode ser utilizada.

Neste contexto, a utilização frequente de sessões de trabalho com alta intensidade, com curtos períodos de repouso e com resistência pesada, deveria ser introduzida lentamente. Primeiramente, é necessário desenvolver a tolerância dos maiores níveis musculares e sanguíneos de lactato, bem como os mecanismos de tamponamento acidobásico efetivos, de modo a contrabalancear os sintomas adversos associados, tais como náuseas e vertigens (FLECK, KRAEMER, 2006). 
2.2.2.2.5 Intensidade da resistência

A quantidade de resistência utilizada para um exercício específico constitui, talvez, a variável mais importante do treinamento de resistência. Representa, provavelmente, o principal estímulo relacionado às modificações na força e na resistência muscular local. O uso de RM (a resistência específica que torna possível certo número de repetições) pode constituir o método mais fácil de determinar a resistência.

O continuum RM relaciona as resistências aos amplos efeitos derivados do treinamento. As resistências de RM 6 ou menos exercem maior efeito sobre a produção de força ou de potência máxima. Já as de RM 20 ou acima mostram maior efeito sobre as medidas da resistência muscular. 
2.2.2.3 Periodização

A variação no volume e na intensidade do treinamento, ou periodização, é importante para conseguir um aumento ideal na força (ACSM, 2003). Nesse sentido, periodização é a variação planejada nas variáveis dos programas agudos. A síndrome de adaptação geral de Selye explica o conceito de periodização. Esta teoria propõe três fases de adaptação durante o estresse agudo (p.ex., exercício de resistência): choque, adaptação e estafa.

O primeiro estágio, ou choque, ocorre após o início de um novo estímulo (exercício de resistência ou uma nova resistência), resultando no surgimento das síndromes de inadaptação (p.ex., dor) e em queda subsequente de desempenho. A segunda fase, de adaptação, ocorre durante a exposição repetida ao estímulo do treinamento e resulta em um desempenho aprimorado. Na terceira fase, a adaptação já ocorreu e o mesmo estímulo não produz qualquer adaptação adicional. O desempenho pode alcançar um platô nessa fase e, para que se obtenha qualquer adaptação adicional, terá de ser imposta uma mudança no estímulo ou no repouso.

A periodização pode ajudar a evitar a estafa ou supratreinamento por permitir um período adequado de repouso, de forma a manter o estímulo-resposta ao exercício. Assim sendo, a variação no estímulo do exercício constitui um fator importante para melhoras consistentes na capacidade de desempenho.

A forma clássica de periodização divide o programa de treinamento em períodos específicos. O período mais longo é o macrociclo, cuja duração é de aproximadamente um ano. O macrociclo pode ser dividido em mesociclos, em geral de 3 a 4 meses cada. Um mesociclo pode ser subdividido em um microciclo de aproximadamente 2 a 6 semanas. 

Cada fase do treinamento possui um objetivo específico e constitui uma parte planejada do programa total. Este tipo de treinamento foi elaborado originalmente para os eventos de pista e de campo e para os levantamentos de pesos, com o fim de ajudar os competidores a alcançarem os seus níveis máximos. Outros reconhecem os benefícios desse tipo de treinamento e adaptaram a periodização para ser utilizada em vários desportos e atividades de aptidão. Existe um modelo clássico para a periodização do treinamento. 
2.2.2.3.1 Modelo clássico de periodização
Os objetivos de um programa determinam o número de fases do ciclo de treinamento. Admite-se que vários ciclos são melhores que um único mais longo, portanto, a duração de cada fase varia de 2 a 4 semanas (tabela 2.4). Geralmente, a frequência do treinamento é de três vezes por semana. Neste exemplo, os objetivos primários do treinamento são força, potência e hipertrofia. 
Tabela 2.4 – Prescrição da periodização para os treinamentos de resistência.

	Fase
	
	Duração
	Intensidade

	Pré-Preparação
	
	6-8 semanas
	Baixa

	Preparação
	
	2-4 semanas
	Baixa/Moderada

	Força
	
	2-4 semanas
	Moderada

	Transição
	
	Poucos dias a 2 semanas
	Exercício de Resistência


Fonte: Adaptado de (ACSM, 2003) e (ACSM, 2011).
2.2.2.4 Musculação
Os métodos de treinamentos de força a musculação foram, durante muito tempo, conhecidas como halterofilismo. No entanto, a introdução de outros implementos no lugar dos halteres provocou a mudança do nome. As finalidades da musculação se voltam para o desenvolvimento da resistência muscular localizada e da força. 

A sessão de musculação pressupõe a existência de algum implemento para funcionar como uma carga adicional opondo-se aos movimentos. Como vantagens desse método, possuímos os seguintes itens (DANTAS, 1998):
· Produz resultados em pouco tempo de treinamento.
· O controle do treinamento e da aplicação da sobrecarga é muito facilitado.
· É um dos métodos de treinamento que melhor atende ao princípio da especificidade.
Para a montagem de uma sessão de musculação, as variáveis agudas, como escolha e ordem dos exercícios, precisam ser consideradas. Deve-se explorar ao máximo a peculiaridade principal da musculação, que é permitir exercitar exatamente o músculo empregado na performance. Para isto, basta correlacionar o movimento com o exercício que o mesmo irá trabalhar (figura 2.2, figura 2.3 e figura 2.4).
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Fonte: (DANTAS, 1998)

Figura 2.2 – Movimentos do corpo humano e exercícios de musculação I
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Fonte: (DANTAS, 1998) 
Figura 2.3 – Movimentos do corpo humano e exercícios de musculação II
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Fonte: (DANTAS, 1998)



Figura 2.4 – Movimentos do corpo humano e exercícios de musculação III

3 SAETF-QV
Conforme visto nos capítulos anteriores, com a prática de treinamentos físicos, sendo eles cardiorrespiratórios ou de força e resistência muscular, é possível um indivíduo obter mais saúde e, consequentemente, melhorar os seus índices de qualidade de vida. Nessa perspectiva, surge a ideia do desenvolvimento de um sistema para auxílio na elaboração de treinamentos físicos voltados a qualidade de vida (SAETF-QV), que tem como objetivo auxiliar o profissional de atividade física na prescrição dessa tarefa. Assim, este capítulo apresenta como foi construída e seguida a estratégia de desenvolvimento deste sistema computacional, bem como a realização de sua análise e avaliação.
3.1 ESTRATÉGIA UTILIZADA PARA O DESENVOLVIMENTO DO SAETF-QV
Para a engenharia de software, o desenvolvimento de um novo sistema pode ser considerado um “problema perverso” (MCCONNELL, 2005). Essa afirmação se dá devido ao fato de que para se criar uma solução que funcione a nível computacional, é preciso solucionar um problema claramente para que depois o resolva mais uma vez. Essa declaração também pode ser justificada por Horst Rittel e Melvin Webber apud (MCCONNELL, 2005, p.105), que também definem como “‘problema perverso’ [...] aquele que poderia ser claramente determinado apenas por intermédio de sua solução ou pela solução de parte dele [...]”.
Com base nessa definição, a evolução e a melhoria de um projeto de software acabam sendo percebidas em sua fase de desenvolvimento. Esse fato ocorre devido às soluções presentes em diversos complementos do processo de desenvolvimento, como os de revisão, discussão informal, experiência de escrita de um código em si e sua revisão. Por isso, uma das formas mais adequadas para se resumir o comportamento de um projeto de software enquanto atividade é dizendo que esse é de natureza emergente (MCCONNELL, 2005).

Tendo em vista essas duas definições, ambas atreladas ao conceito de projeto de software, consegue-se compreender o porquê de todos os sistemas acabarem passando por algum grau de alteração durante o seu desenvolvimento. Alterações relacionadas à decorrência de falhas, que são as mais frequentes, acontecem devido a requisitos mal elaborados, planejamentos malfeitos ou um gerenciamento deficiente (MACORATTI, 2010). No entanto, quando um projeto falha por motivos técnicos, quase sempre o motivo é uma complexidade não controlada, ou seja, o software pode ficar tão complexo que ninguém mais saberá de fato o que ele realmente faz (MEDEIROS, 2000).

Nesse sentido, projetos de softwares custosos e ineficazes normalmente surgem de três principais fatores:
· Uma solução complexa para um problema simples.
· Uma solução simples e incorreta para um problema complexo.
· Uma solução inadequada e complexa para um problema complexo.
Por isso, o controle da complexidade acaba sendo o assunto técnico mais importante no desenvolvimento de um sistema e, consequentemente, precisa de uma real estratégia para alcançá-lo. Para tal objetivo, MCCONNELL (2005) afirma que duas táticas podem ser utilizadas, que são a de minimizar a quantidade de complexidade essencial com que o cérebro de alguém tem de lidar em dado momento, e a de impedir que a complexidade acidental se prolifere desnecessariamente. Essas soluções, em nível de arquitetura de software, nada mais são do que dividir um sistema em vários subsistemas.

Deste modo, compreende-se que a gerência da complexidade é um fator determinante no desenvolvimento de um sistema, junto com os demais fatores considerados secundários. Com base nisso, um projeto de software de alta qualidade possui diversas características gerais, que se forem seguidas em demais projetos, segundo MCCONNELL (2005), aumentam suas chances de sucesso e aceitação. Segue abaixo a listagem com as principais características abordadas:
· Complexidade mínima.
· Facilidade de manutenção.
· Baixo acoplamento.

· Extensibilidade.
· Portabilidade.
· Objetividade.
· Estratificação.
· Técnicas-padrão.
Partindo destes princípios, até então relacionados a um projeto de software, é que foi elaborada a estratégia utilizada para o desenvolvimento do sistema SAETF‑QV. Propositalmente, tais definições foram utilizadas em todas as etapas presentes no projeto para alcance dos objetivos delineados. Dessa forma, esse trabalho, além de preocupar-se com o desenvolvimento do SAETF‑QV, também elaborou uma metodologia para a sua construção, cujas etapas do processo são apresentadas na figura 3.1.
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Fonte: Autor (2012)

Figura 3.1 – Estratégia utilizada para o desenvolvimento do sistema SAETF-QV
Logo no início do projeto, para a elaboração do estudo do domínio, parte em que é feito um aprendizado sobre o negócio a ser atendido pela aplicação proposta, o especialista foi diversas vezes requisitado. Assim, se manteve o foco e a objetividade do tema estudado, evitando possíveis problemas com o entendimento do negócio e possibilitando a elaboração das próximas etapas do projeto, quais sejam: a de levantamento de requisitos, criação dos casos de uso e desenvolvimento da modelagem relacional. Também é possível afirmar que este método contribuiu para a criação dos requisitos, auxiliando, assim, na precaução de falhas no projeto.

Além do mais, para a aprovação dos requisitos coletados, bem como da usabilidade concebida para o sistema computacional, foi criada outra etapa na estratégia de desenvolvimento do sistema, que é a de avaliação. Nessa fase, ambos os itens foram avaliados (requisitos e usabilidade), novamente com a ajuda do especialista. A avaliação na análise contribuiu para o planejamento de desenvolvimento do SAETF-QV, validando as implementações necessárias antes mesmo de serem desenvolvidas, evitando retrabalhos e facilitando o controle da complexidade em produção.

Após a etapa de avaliação, concluindo, assim, o processo da análise do sistema proposto, iniciou-se a fase de sua prototipação. Para essa fase, foram selecionadas algumas das funcionalidades inclusas na análise do software SAETF-QV e implementadas, já de acordo com o caso de uso escolhido para o caso de utilização, conforme apresentado no capítulo 4. Ainda, tecnicamente, toda a programação do projeto foi feita de acordo com as características gerais propostas por McConnell (2005), sempre buscando atender os objetivos delineados.

3.2 ANÁLISE DO SAETF-QV
Um dos primeiros ciclos da engenharia de software consiste no levantamento e especificação dos requisitos (GUEDES, 2008). Nesta etapa, o engenheiro de software busca entender as necessidades do usuário e o que ele almeja com o sistema a ser desenvolvido. Para que o engenheiro entenda o processo a ser informatizado e quais as funcionalidades que o software deve ter, pode-se utilizar a prática de entrevistas com um especialista.

Nessa perspectiva, para a especificação dos requisitos a serem utilizados no software SAETF-QV, diversas entrevistas foram realizadas com o especialista. Nesses encontros, primeiramente, foi definido o foco principal da aplicação, que é o de atender os indivíduos que almejam melhores índices de qualidade de vida a partir da prática de treinamentos físicos. Após isso, com o subsídio do especialista, foram definidos, e também consultados, diversos referenciais teóricos, sendo os dos treinamentos físicos organizados em tabelas, conforme visto no capítulo 1, com o objetivo de melhorar o entendimento e a quantidade de requisitos, para melhor atendimento do enfoque definido com máxima eficácia.
Depois desse momento, também junto ao especialista, foi determinado que, para alcance o objetivo principal, o software precisaria disponibilizar ao usuário final algumas funcionalidades impactantes ao aluno da academia, como por exemplo: criação de um cadastro e de treinamentos físicos, inserção das avaliações físicas, opção para o ajuste dos treinamentos já criados, impressão dos atuais e consultas dos anteriores, e evolução avaliativa. Baseando-se nessas funcionalidades previstas, foram especificados os casos de usos que serão apresentados no próximo subcapítulo, e a modelagem relacional desenvolvida, todos necessários para o desenvolvimento da aplicação SAETF-QV.
3.2.1 Casos de Uso
Os casos de uso, resumidamente, têm por finalidade principal mapear a interação entre um ator e determinado sistema (SOUSA, 2011). Nesse contexto, os atores são os elementos externos ao software que, por fim, interagem com este. BOOCH (2005) afirma que os casos de uso podem ser utilizados para coletar o comportamento pretendido pelo sistema a ser desenvolvido, sem que seja necessário especificar como esse comportamento foi implementado.

Nessa perspectiva, FOWLER (2005) menciona que não existe uma maneira padronizada para documentar o conteúdo de um caso de uso e que, dependendo do caso, diferentes formatos funcionam bem. No entanto, o autor sugere que seja definido um cenário principal de sucesso com suas extensões, sendo manipulado pelo autor principal que irá solicitar ao sistema a execução de uma determinada tarefa, de modo que esta seja atendida. Ainda, o mesmo autor também defende que, normalmente, os casos de uso também procedem ao projeto de interface com o usuário.

Deste modo, a coleta dos casos de uso do software SAETF-QV, apresentadas no Apêndice A, foram baseadas no modelo próprio de Bezerra (2002), utilizando como autor o usuário padrão do sistema. Neste molde, além das propriedades básicas, tais como: nome do caso de uso, prioridade, estado, atores, pré-condições e relacionamento das entidades (modelo relacional), foram definidas também as mensagens do sistema, regras de negócio, regras de interface, fluxos principais e fluxos de exceção. Também se considerou importante estender a documentação, utilizando o modelo dos casos de uso estendidos, incluindo as interfaces do sistema, bem como a definição de seus campos e comportamentos, para que assim o documento de análise fique mais completo e facilite o processo de desenvolvimento da aplicação (MELO, 2008). 

3.2.1.1 Cadastro do Aluno

O cadastro de alunos é o caso de uso, conforme apresentado no Apêndice A I 01-Cadastro de Alunos, responsável por inserir na base de dados os indivíduos que serão utilizados nas demais funcionalidades do sistema. Basicamente, esse método consiste em um cadastro de informações referentes ao aluno, sendo o seu preenchimento efetuado pelo usuário padrão do sistema (figura 3.2). Além disso, também com essa opção, o usuário consegue alterar os registros de uma determinada pessoa. 
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Fonte: Autor (2012)

Figura 3.2 – Diagrama do Caso de Uso Cadastro do Aluno

3.2.1.2 Elaboração do Treinamento Cardiorrespiratório do Aluno
A elaboração do treinamento cardiorrespiratório é, conforme apresentado no Apêndice A 02-Elaboração do Treinamento Cardiorrespiratório do Aluno, o caso de uso responsável por inserir na base de dados o treinamento cardiorrespiratório prescrito para um determinando indivíduo, que será utilizado nas demais funcionalidades do sistema. Basicamente, esse método consiste em um cadastro de informações com as opções dos campos já pré-determinadas pela aplicação, cujo preenchimento é efetuado pelo usuário padrão do sistema (figura 3.3). Além do mais, para que os parâmetros a serem selecionados pelo usuário sejam automaticamente determinados pelo software, as entidades Estágio, TreinoCardioIntensidadeEstagio, IntensidadeEstagio, Atividade, IntensidadeAtividade, FrequenciaAtividade, TipoSessao, TempoSessao e DuracaoEstagio serão inseridas pelo programador durante o desenvolvimento da aplicação, de acordo com as regras de negócio determinadas na análise do sistema.
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Fonte: Autor (2012)

Figura 3.3 – Diagrama do Caso de Uso Elaboração do Treinamento Cardiorrespiratório do Aluno

3.2.1.3 Elaboração do Treinamento de Força e Resistência Muscular do Aluno
A elaboração do treinamento de força e resistência muscular é o caso de uso, conforme apresentado no Apêndice A 03-Elaboração do Treinamento de Força e Resistência Muscular do Aluno, responsável por inserir na base de dados o treinamento de força prescrito para um determinando indivíduo, que será utilizado nas demais funcionalidades do sistema. Este método consiste em um cadastro de informações com as opções dos campos já pré-determinadas pela aplicação, cujo preenchimento é efetuado pelo usuário padrão do sistema (figura 3.4). Ainda, para que os parâmetros a serem selecionados pelo usuário já sejam automaticamente determinados pelo software, as entidades Fase, DuracaoFase, RepeticaoExercicio, TreinoForcaIntensidadeFase, IntensidadeFase, IntensidadeExercicio, Exercicio, SerieExercicio, RepousoExercicio e FrequenciaExercicio serão inseridas pelo programador durante o desenvolvimento da aplicação, de acordo com as regras de negócio determinadas na análise do sistema.
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Fonte: Autor (2012)

Figura 3.4– Diagrama do Caso de Uso Elaboração do Treinamento de Força e Resistência Muscular do Aluno

3.2.1.4 Avaliação Cardiorrespiratória do Aluno
A avaliação cardiorrespiratória do aluno é o caso de uso, conforme apresentado no Apêndice A 04-Avaliação Cardiorrespiratória do Aluno, responsável por inserir na base de dados a avaliação aeróbica extraída de um determinado indivíduo, que será utilizada nas demais funcionalidades do sistema. Basicamente, esse método consiste em um cadastro de informações, cujo preenchimento é efetuado pelo usuário padrão do sistema (figura 3.5).
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Fonte: Autor (2012)

Figura 3.5 – Diagrama do Caso de Uso Avaliação Cardiorrespiratória do Aluno

3.2.1.5 Avaliação de Força e Resistência Muscular do Aluno
A avaliação de força e resistência muscular do aluno é o caso de uso, conforme apresentado no Apêndice A 05-Avaliação de Força e Resistência Muscular do Aluno, responsável por inserir na base de dados a avaliação da força extraída de um determinado indivíduo, que será utilizada nas demais funcionalidades do sistema. Este método consiste em um cadastro de informações com os campos já pré-determinados pela aplicação, cujo preenchimento é efetuado pelo usuário padrão do sistema (figura 3.6). Além disso, para que os campos a serem inseridos pelo usuário já sejam automaticamente determinados pelo software, as entidades Treino, TreinoForca e TreinoForcaExercicio serão parametrizadas pelo sistema após a efetivação do cadastro do treinamento de força e resistência muscular do aluno a ser avaliado, este também realizado pelo usuário.
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Fonte: Autor (2012)

Figura 3.6 – Diagrama do Caso de Uso Avaliação de Força e Resistência Muscular do Aluno

3.2.1.6 Ajuste do Treinamento Cardiorrespiratório do Aluno
O ajuste do treinamento cardiorrespiratório do aluno é o caso de uso, conforme apresentado no Apêndice A 06-Ajuste do Treinamento Cardiorrespiratório do Aluno, responsável por alterar na base de dados o treino cardiorrespiratório prescrito para um indivíduo, que será utilizado nas demais funcionalidades do sistema. Basicamente, esse método consiste em um cadastro de informações com as opções dos campos já pré-determinadas e carregadas pela aplicação, cujo preenchimento é efetuado pelo usuário padrão do sistema (figura 3.7). Além do mais, para que os parâmetros a serem inseridos pelo usuário já sejam automaticamente determinados pelo software, as entidades Estagio, TreinoCardioIntensidadeEstagio, IntensidadeEstagio, IntensidadeAtividade, FrequenciaAtividade e TempoSessao serão inseridas pelo programador durante o desenvolvimento da aplicação de acordo com as regras de negócio determinadas na análise do sistema, e já carregados de acordo com a parametrização das entidades Treino e TreinoCardio, esta realizada pelo sistema após a efetivação do cadastro do treinamento cardiorrespiratório do aluno a ter sua prescrição ajustada, este também realizado pelo usuário.
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Fonte: Autor (2012)

Figura 3.7 – Diagrama do Caso de Uso Ajuste do Treinamento Cardiorrespiratório do Aluno

3.2.1.7 Ajuste do Treinamento de Força e Resistência Muscular do Aluno
O ajuste do treinamento de força e resistência muscular do aluno é o caso de uso, conforme apresentado no Apêndice A 07-Ajuste do Treinamento de Força e Resistência Muscular do Aluno, responsável por alterar na base de dados o treino de força prescrito para um determinado indivíduo, que será utilizado nas demais funcionalidades do sistema. Basicamente, esse método consiste em um cadastro de informações com as opções dos campos já pré-determinadas e carregadas pela aplicação, cujo preenchimento é efetuado pelo usuário padrão do sistema (figura 3.8). Ainda, para que os parâmetros a serem inseridos pelo usuário já sejam automaticamente determinados pelo software, as entidades Fase, TreinoForcaIntensidadeFase, IntensidadeFase, IntensidadeExercicio, RepeticaoExercicio e FrequenciaExercicio serão inseridas pelo programador durante o desenvolvimento da aplicação de acordo com as regras de negócio determinadas na análise do sistema, e já carregados de acordo com a parametrização das entidades Treino e TreinoForca, esta realizada pelo sistema após a efetivação do cadastro do treinamento de força do aluno a ter sua prescrição ajustada, este último também realizado pelo usuário.
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Fonte: Autor (2012)

Figura 3.8 – Diagrama do Caso de Uso Ajuste do Treinamento de Força e Resistência Muscular do Aluno

3.2.1.8 Impressão do Treinamento do Aluno
A impressão do treinamento do aluno é o caso de uso, conforme apresentado no Apêndice A 08-Impressão do Treinamento do Aluno, responsável por consultar na base de dados às informações sobre o treinamento físico prescrito para um determinado indivíduo, e disponibilizá-lo em forma de relatório, tanto para visualização como para impressão. Este método consiste em uma consulta, que é parametrizada pelo usuário padrão do sistema (figura 3.9). Além disso, para que esse relatório possa ser gerado, todas as entidades do sistema precisam ser consultadas.
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Fonte: Autor (2012)

Figura 3.9 – Diagrama do Caso de Uso Impressão do Treinamento do Aluno

3.2.1.9 Consulta Histórico de Treinamentos do Aluno
A consulta histórico de treinamentos do aluno é o caso de uso, conforme apresentado no Apêndice A 09-Consulta Histórico de Treinamentos do Aluno, responsável por consultar na base de dados as informações sobre os treinamentos físicos já prescritos para um determinado indivíduo, e disponibilizar estes em forma de relatórios para visualização. Basicamente, esse método consiste em uma consulta, que é parametrizada pelo usuário padrão do sistema (figura 3.10). Além do mais, para que os relatórios possam ser gerados, todas as entidades do sistema precisam ser consultadas.
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Figura 3.10 – Diagrama do Caso de Uso Consulta Histórico de Treinamentos do Aluno

3.2.1.10 Consulta Evolução Perante Avaliações do Aluno
A consulta evolução perante avaliações do aluno é o caso de uso, conforme apresentado no Apêndice A 10-Consulta Evolução Perante Avaliações do Aluno, responsável por consultar na base de dados às informações sobre as avaliações já inseridas de um determinado indivíduo, e disponibilizar essas em forma de um relatório evolutivo para visualização. Basicamente, esse método consiste em uma consulta, que é parametrizada pelo usuário padrão do sistema (figura 3.11). Ainda, para que esse relatório possa ser gerado, as entidades Aluno, Avaliacao, AvaliacaoCardio, AvaliacaoForca, TreinoForcaExercicio, Exercicio, TreinoForca e Treino precisam ser consultadas.
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Fonte: Autor (2012)

Figura 3.11 – Diagrama do Caso de Uso Consulta Evolução Perante Avaliações do Aluno

3.2.2 Modelagem Relacional
A Modelagem Relacional é atualmente o modelo mais utilizado em banco de dados (MACARIO, BALDO, 2005). Apesar do surgimento de novas tendências de software no mercado, como Orientação a Objetos, essa continua sendo a predominante. Como objetivo, esse padrão auxilia o desenvolvedor na fase de desenvolvimento de um projeto lógico para uma determinada base de dados.

Assim sendo, no modelo de entidade e relacionamento desenvolvido para o sistema SAETF-QV, com base na ferramenta de geração de diagramas presente no sistema de gerenciamento de banco de dados (SGBD) Microsoft Structured Query Language (SQL) Server 2008 R2 Express (MSDN, 2012), procurou-se analisar todas as informações necessárias para que o mesmo atenda a todos os casos de uso propostos para o sistema. Conforme pode ser visualizado no Apêndice B, foram criadas algumas entidades para o armazenamento dos registros, cuja inserção foi feita no processo de desenvolvimento pelo desenvolvedor, de acordo com as regras de negócio estipuladas na análise, referentes à definição dos parâmetros utilizados na prescrição dos treinamentos físicos. E também, para finalizar o modelo, foram criadas as demais entidades, cuja inserção, dessa vez, será feita pelo usuário final, com a utilização do projeto desenvolvido para este trabalho, atendendo, assim, as demais funcionalidades do sistema.
3.3 AVALIAÇÃO DA ANÁLISE A PARTIR DO PERCURSO COGNITIVO
A ciência de Interação Humano-Computador (IHC) tem por objetivo investigar o projeto de um sistema computacional interativo, bem como a avaliação e implementação deste para o uso humano (ACM SIGCHI, 1992). Nesse sentindo, quando o estudo relacionado à IHC é o de avaliação, entende-se que o mesmo busca avaliar a qualidade de um projeto a nível interface, tanto no seu processo de desenvolvimento como no de entrega do software. Além do mais, compreende-se que este emprego avaliativo é necessário, pois Moran apud (PRATES, BARBOSA, 2003) defende que: [...] a interface de usuário deve ser entendida como sendo a parte de um sistema computacional com a qual uma pessoa entra em contato — física, perceptiva ou conceitualmente.

Assim sendo, antes de declarar que um software está apto para o uso, é importante saber se este apoia, de fato, os usuários finais em suas determinadas tarefas. Por isso, a avaliação de interface é mais do que necessária para que se analise a qualidade do uso de um sistema, minimizando, também, possíveis problemas de interação deste com o usuário. Com base nisso, segue abaixo algumas das principais finalidades, justificando a necessidade do uso de uma avaliação em sistemas interativos (PRATES, BARBOSA, 2003):
· Identificar as necessidades do usuário ou entendimento dos projetistas.
· Identificar os problemas de interação ou interface.
· Investigar como uma interface afeta a forma de trabalhar dos usuários.
· Confrontar opções de projeto de interface.
· Obter quantificáveis métricas de usabilidade.
· Averiguar a conformidade de um padrão.
Deste modo, o conceito geral de qualidade de uso está ligeiramente conexo com a capacidade e facilidade de os usuários atingirem suas metas com eficácia e satisfação no sistema utilizado. Quando os usuários possuem caminhos alternativos para realização de suas tarefas, com ou sem apoio computacional, o fato de elegerem um determinado sistema de maneira espontânea geralmente dependerá, em grande parte, da qualidade do uso do mesmo. Nessa perspectiva, o conceito de qualidade de uso pode ser dividido em três partes: usabilidade, comunicabilidade e aplicabilidade (PRATES, BARBOSA, 2003).

Ainda no que diz respeito ao estudo relacionado à avaliação, os especialistas de interface costumam utilizar métodos analíticos, com os quais avaliam o conceito de usabilidade perante a qualidade de uso do software, de modo a examinarem aspectos ligados à interface e o usuário (CYBIS, 2003). O principal objetivo destes métodos é identificar problemas de usabilidade em projetos de interface e analisá-los com vistas a emitir recomendações para ajustes, e assim melhorar a usabilidade da aplicação. Normalmente os avaliadores desta prática são especialistas em usabilidade, consultores de desenvolvimento de software ou, ainda, usuários finais, sendo, todos, conhecedores do domínio necessário para determinar o que, de fato, a aplicação precisará atender e, consequentemente, elegendo as tarefas mais importantes e frequentes para o sistema.

Partindo desse princípio, um dos múltiplos tipos de avaliação analítica existente é a técnica do percurso cognitivo (VALIATI, 2008). Este método consiste, particularmente, em avaliar a facilidade de aprendizado do sistema pela exploração dos usuários. A motivação para o uso deste tipo de avaliação advém da questão de que muitos indivíduos preferem aprender sobre a funcionalidade de um determinado sistema enquanto trabalham, em suas tarefas já destinadas, absorvendo o novo conhecimento apenas quando o seu trabalho o exigir.

Na prática do percurso cognitivo, o custo de aprendizado deve ser determinado pelo benefício imediato aos seus usuários. Logo, a suposição subjacente à técnica do percurso defende a ideia de que, em um bom projeto de interface, a seleção da funcionalidade adequada deve ocorrer de forma natural, através do desígnio do usuário. Para que isso seja possível, esse procedimento investiga: a correspondência entre a conceitualização de uma tarefa por parte dos usuários e dos designers, a escolha de termos, ou seja, o vocabulário utilizado, e o feedback para as consequências de uma determinada ação (PRATES, BARBOSA, 2003).

Assim sendo, a aplicabilidade da técnica do percurso cognitivo na avaliação de um determinado software acaba passando por duas fases categóricas, quais sejam, a de preparação e de execução (VALIATI, 2008). Na fase de preparação, o avaliador elabora os seguintes itens, relacionados à usabilidade da aplicação:
· Hipóteses sobre o usuário e seus conhecimentos, perante a tarefa e a interface.
· Cenários com as tarefas mais importantes e frequentes do sistema.
· Sequências de ações previstas para a exatidão de cada tarefa.
· Proposta em papel ou protótipo, indicando o estado da interface.
Por conseguinte, na fase de execução, o avaliador executa a seguinte sequência de procedimentos:
1) Apresentação de uma proposta de design.
2) Construção de histórias plausíveis, com base nos cenários levantados.
3) Simulação e documentação da execução de uma determinada tarefa.
4) Documentação dos pontos-chave, como:
a) O que o usuário precisa saber antes de realizar a tarefa.
b) O que o usuário deve aprender ao realizar a tarefa.
Com esse tipo de técnica foi visto que também é possível obter indícios da avaliação dos requisitos funcionais de um sistema. Isso é possível pois, perante uma determinada interface testada, existe uma ou mais funcionalidades agregadas a essa. O que leva a entender que, se a avaliação do percurso cognitivo obteve êxito, consequentemente se pode assegurar que os requisitos levantados na análise estão aprovados e correntes, pois foram através deles que os casos de uso utilizados foram especificados. Além do mais, com isso, também se percebe que é possível coletar requisitos funcionais ao sistema, criando ou aperfeiçoando determinadas funcionalidades.
Deste modo, com base neste método de avaliação sintética, foi realizada a avaliação dos requisitos, funcionalidades e interface do sistema SAETF-QV. Seguindo o padrão do modelo, conforme pode ser visualizado no Apêndice C, foram criados quatro cenários para a simulação de determinadas tarefas, que foram realizadas, em tempo de projeto, pelo especialista de domínio. Antes disso, todas as tarefas propostas foram documentadas já com os resultados esperados, e, após a avaliação, também as observações obtidas, com o fim de averiguação dos mesmos.
3.3.1 Conclusão da Análise a partir do Percurso Cognitivo
Após a realização da avaliação do sistema SAETF-QV, utilizando a técnica do percurso cognitivo, foi constatado que os requisitos, funcionalidades e interface levantadas até então, atendem, de fato, a todos os objetivos propostos. Foi obtida esta conclusão, pois o especialista de domínio, durante os testes realizados e documentações obtidas, conforme pode ser visto em todas as observações realizadas junto ao Apêndice C, conseguiu manusear facilmente o sistema, escolhendo de forma natural, e também na sequência prevista, todas as funcionalidades necessárias para a resolução de cada um dos cenários propostos. 

Assim sendo, foi visto que a seleção correta das funcionalidades foi concebida devido ao fácil manuseio do menu principal, elaborado somente com as opções necessárias e com textos bem objetivos, condizendo exatamente com a usabilidade de cada uma. Percebemos também que durante o preenchimento dos campos presentes nas opções não foi apresentada nenhuma dúvidas ou inserção inadequada, pois esses novamente possuíam textos que se enquadravam com o que era realmente necessário ser inserido. E para gravação dos registros selecionados, vimos que os botões com este objetivo foram reconhecidos com facilidade, pois mesmo usuários com pouca experiência em sistemas estão acostumados a, por exemplo, confirmarem suas ações em ambientes bancários.

Além do mais, para aprimoramento do sistema, em um segundo ciclo de desenvolvimento, o especialista sugeriu dois novos requisitos funcionais. O primeiro seria que na aplicação fosse inserido um novo cadastro para inserção da avaliação de Anamnese. E o segundo seria também a inclusão de uma nova funcionalidade para a busca automática por atualizações quanto às prescrições já pré-definidas na aplicação, conforme disponibilizadas no site do ACSM.
4 PROTOTIPAÇÃO DO SAETF-QV
Após a finalização da validação dos requisitos e usabilidades do sistema SAETF-QV, foram realizadas as etapas de prototipação e de implementação de um caso de utilização. Assim, na fase de prototipação, procurou-se padronizar o desenvolvimento da aplicação, mantendo um padrão nas telas e métodos criados com o fim de torná-la mais prática e dinâmica, objetivando melhor aprendizado do usuário final, utilização em demais plataformas, melhor aproveitamento de código, diminuição do tempo expendido no trabalho de programação e diminuição da complexidade.
 Já na etapa de implementação de um caso de utilização, durante a tarefa de prototipação, foram escolhidas algumas funcionalidades, conforme definido na análise e utilizadas em sua validação. Deste modo, essa usabilidade escolhida consiste na execução do sistema, seguido da criação de um novo aluno, concepção e ajuste de um novo treinamento cardiorrespiratório, inserção desse tipo de avaliação, e, por fim, a impressão da prescrição realizada.
4.1 TECNOLOGIAS EMPREGADAS
Como uma das ideias centrais no desenvolvimento do projeto era torná-lo mais dinâmico, ou seja, conseguir utilizá-lo em várias outras plataformas, escolhemos produzi-lo na forma de um projeto Web. Nessa perspectiva, para elaboração do sistema, foi utilizada a tecnologia de desenvolvimento ASP.NET (MSDN, 2012), sendo o CSharp (MSDN, 2012) a linguagem escolhida, juntamente com a biblioteca JavaScript, a jQuery (JQUERY, 2012). Já para criação da base de dados, o SGBD utilizado foi o SQL Server 2008 R2 Express (MSDN, 2012). 
4.1.1 ASP.NET

O Active Server Pages (ASP) foi criado pela Microsoft para permitir a execução de scripts embutidos em uma página HTML (HyperText Markup Language) por meio de um servidor Web (PALERMO, SCHEIRMAN, BOGARD, 2010). No entanto, com o processo de informatização, as páginas destinadas aos servidores logo ficaram enormes e com códigos praticamente indistinguíveis em relação à marcação HTML, implicação que fez a Microsoft lançar ASP.NET e o .NET Framework como solução para o problema. Tecnicamente, em relação ao ASP, o ASP.NET é considerado um novo paradigma referente à utilização de scripts no ambiente de um servidor, pois incide em uma melhor linguagem de suporte com um grande número de novos controles e componentes baseados em XML (Extensible Markup Language), bem como em aumento de desempenho, pois executa o código já compilado (MACORATTI, 2010). 
4.1.2 CSharp
A linguagem de programação CSharp (C#), foi criada pela Microsoft praticamente do zero para funcionar com a plataforma .NET Framework, sem que houvesse a preocupação de compatibilidade com código de legado ou segurança (CSHARPBR, 2010). Por isso, em partes, embora existam várias outras linguagens que suportam a tecnologia .NET, o C# acabou sendo considerado a linguagem símbolo dessa arquitetura. Fundamentalmente, surgiu como uma evolução das linguagens C e C++, tendo sua sintaxe orientada a objetos baseada na segunda, e também sofrendo demais influências de outras tecnologias, como o Java.
4.1.3 JQuery
A biblioteca jQuery, pertencente à tecnologia JavaScript, foi criada com a preocupação de atender a todos os padrões Web, ou seja, teoricamente é compatível com qualquer sistema operacional e navegador (SILVA, 2009). Nessa perspectiva, esta biblioteca tem como objetivo agregar a interatividade e o dinamismo das páginas de um determinado projeto Web, proporcionando ao desenvolvedor funcionalidades necessárias para a criação de scripts que visam acrescentar, de forma progressiva e não obstrutiva, a usabilidade, acessibilidade e design da aplicação, enriquecendo, assim, a experiência do usuário. Além do mais, a jQuery, por ser distribuída como software livre, tem o apoio e envolvimento de diversos desenvolvedores do mundo todo, que ajudam  nas tarefas de incrementação da biblioteca, bem como das técnicas de desenvolvimento (JQUERY, 2012). 
4.1.4 Entity Framework 
Em um sistema Orientado a Objetos, inúmeras vezes, é necessário criar um mecanismo que associe classes e objetos do sistema com as tabelas de um banco de dados (modelo relacional). Então, sabendo que o Diagrama de Classes é o modelo mais importante entre os modelos de classes, estados e interações (BLAHA, RUMBAUGH, 2006), seu objetivo consiste em apresentar as classes que devem compor o sistema com seus respectivos atributos e métodos (GUEDES, 2008). Por isso, os modelos de classe acabam oferecendo uma representação gráfica e intuitiva de um sistema e, consecutivamente, são importantes para a comunicação com os clientes.

Para criar essa associação entre a Orientação a Objeto e Modelagem Relacional, a Microsoft criou o Entity Framework, uma tecnologia que suporta o desenvolvimento de aplicações orientadas a dados (MSDN, 2012). Esta tecnologia permite que os programadores trabalhem com os dados na forma de propriedades e objetos específicos do domínio, sem ter que relacioná-los com as tabelas do banco de dados e as colunas nas quais os dados estão gravados, deste modo as estruturas geradas pelo Entity Framework podem ser representadas e visualizadas através de um Diagrama de Classes. Com base nisso, este framework renova o modelo conceitual, permitindo aos desenvolvedores que consultem entidades e relacionamentos neste modelo objeto, enquanto também conta com um suporte para traduzir as devidas operações para os comandos específicos da fonte de dados (MACORATTI, 2010).

Neste contexto, foi gerado, através da utilização do Entity Framework juntamente com a ferramenta Rapid Application Development (RAD) Microsoft Visual Studio 2010, o Diagrama de Classes para o sistema SAETF-QV, presente no Apêndice D, baseado na estrutura de relacionamento das entidades. Nesse modelo, é possível visualizar as classes do software, seus atributos e métodos, definindo a estrutura lógica da aplicação. 
4.1.5 SQL Server
O SQL Server, que também tem como uma de suas criadoras a Microsoft, foi desenvolvido para atuar como um sistema de gerenciamento, ou servidor, de banco de dados, tendo como objetivo suportar altas cargas de trabalhos corporativas, e, consequentemente, suportando sistemas dos mais diferentes portes (MSDN, 2012). Com o passar dos anos, a Microsoft continuou aperfeiçoando o SGBD, criando várias outras versões, dentre elas o Microsoft SQL Server 2008 R2 Express. Assim sendo, com essa versão, foi disponibilizada uma plataforma de dados mais confiável, produtiva e inteligente, se comparada com as demais versões anteriores da ferramenta, e que permite uma melhor execução das aplicações, reduzindo, assim, o tempo e o custo nas tarefas de gerenciamento e desenvolvimento das mesmas.
4.2 ARQUITETURA
Na computação os padrões de projeto podem ser vistos como uma solução já testada para um determinado problema (GAMMA, HELM, JOHNSON, VLISSIDES, 2000). Nessa perspectiva, um padrão de projeto geralmente descreve uma solução já utilizada para sanar um problema, ou parte dela. Por isso, esses padrões são considerados soluções plausíveis para possíveis dificuldades que alguém um dia reportou e, consecutivamente, as solucionou, com base na aplicação de um modelo documentado e maleável, de acordo com a necessidade da solução.

Neste contexto, atualmente, o grande desafio das equipes de desenvolvimento de software é, cada vez mais, produzir aplicativos mais eficientes, seguros, reutilizáveis e de fácil manutenção, no menor tempo de prazo possível (MACORATTI, 2010). Com o avanço do paradigma da programação orientada a objetos, vemos que, para obtenção de sucesso em aplicações com ela desenvolvidas, é importante considerar cada vez mais a arquitetura utilizada. Com base nisso, arquiteturas baseadas na organização do software em camadas e na observação dos padrões utilizados pelo mercado são cada vez mais utilizadas.

Partindo desse princípio, uma arquitetura organizada em camadas, ou seja, separada por responsabilidades, pode ser considerada a razão pela qual ocorre a independência entre os componentes em nível de desenvolvimento, que consequentemente contribuem para a aquisição dos atuais objetivos propostos pelas equipes de desenvolvimento, tais como: eficiência, escalabilidade, reutilização e facilidade de manutenção em uma aplicação (MACORATTI, 2010). 

Nesse sentido, a utilização de um modelo como o Model View Controller (MVC), acaba sendo muito requisitada para o desenvolvimento técnico de uma aplicação. Basicamente, o padrão MVC estrutura o software de tal maneira que a sua programação fique divida em três camadas, seguindo a seguinte arquitetura (GAMMA, HELM, JOHNSON, VLISSIDES, 2000):
· Model (Modelo): Nessa camada ficam os dados da aplicação e suas regras de negócio, a qual proporciona ao controlador a capacidade de acessar as funcionalidades encapsuladas no modelo.
· View (Visualização): Nessa camada o conteúdo de uma parte do modelo é renderizado e encaminhado para o controlador, conforme as ações do usuário, que também irão definir como os dados requeridos serão apresentados.
· Controller (Controle): Nessa camada é definido o comportamento da aplicação, ou seja, é ela que interpreta as ações do usuário e as mapeia para a chamada de modelo.
Com base no modelo MVC e na tecnologia ASP.NET, a Microsoft desenvolveu o framework ASP.NET MVC, com o objetivo de simplificar as partes complexas do desenvolvimento de um sistema (PALERMO, SCHEIRMAN, BOGARD, 2010). Tecnicamente, os interesses relativos ao modelo de dados, à lógica da aplicação e à apresentação dos dados são claramente separados, com a lógica da aplicação mantida em uma classe isolada das dependências fortes, relacionadas com a apresentação dos dados. Com isso, páginas de servidor tornam-se simples visualizações (View), que não passam de templates HTML esperando para serem povoados com os objetos (Model) passados a elas pelo controlador (Controller). 

Deste modo, como um dos objetivos principais da fase de prototipação do sistema SAETF‑QV era determinar um padrão de desenvolvimento, foi utilizado o framework ASP.NET MVC (MSDN, 2012) como arquitetura para essa tarefa. Assim, conforme é definido no modelo, na camada de visualização foi desenvolvida a interface gráfica do sistema, na de modelo foram inclusas as regras de negócio conforme definidas na análise, e na de controle o comportamento da aplicação, perante as usabilidades utilizadas pelo usuário. Além do mais, para a conectividade com a base de dados, foi utilizado o Entity Framework, citado anteriormente.
4.3 APRESENTAÇÃO DO PROTÓTIPO
Para apresentação do projeto do sistema SAETF‑QV, na etapa de implementação de um caso de utilização junto à tarefa de prototipação, foi escolhido desenvolver todas as funcionalidades necessárias para que fosse possível realizar as seguintes rotinas: 
· Execução do sistema (figura 4.1).
· Inserção de um novo aluno (figura 4.2).
· Inserção de um novo treino cardiorrespiratório (figura 4.3 e figura 4.4).
· Inserção de uma nova avaliação cardiorrespiratória (figura 4.5 e figura 4.6).
· Alteração do treino cardiorrespiratório já criado (figura 4.7 e figura 4.8).
· Impressão do treinamento (figura 4.9).
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Fonte: Autor (2012)

Figura 4.1 – Tela de Entrada no Sistema SAETF‑QV
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Fonte: Autor (2012)

Figura 4.2 – Tela de Cadastro do Aluno
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Figura 4.3 – Tela de Elaboração do Treinamento para seleção da opção Treino Cardiorrespiratório
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Fonte: Autor (2012)

Figura 4.4 – Tela de Elaboração do Treino Cardiorrespiratório
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Fonte: Autor (2012)

Figura 4.5 – Tela da Avaliação do Aluno para seleção da opção Parâmetros para Avaliação Cardiorrespiratória
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Figura 4.6 – Tela de Avaliação Cardiorrespiratória
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Fonte: Autor (2012)

Figura 4.7 – Tela de Ajuste da Progressão do Treinamento para seleção da opção Ajuste do Treino Cardiorrespiratório
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Fonte: Autor (2012)

Figura 4.8 – Tela de Ajuste do Treino Cardiorrespiratório
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Fonte: Autor (2012)

Figura 4.9 – Tela de Impressão do Treinamento
5 CONCLUSÕES
Mesmo não sendo um conceito recente, a qualidade de vida acabou ganhando uma devida importância perante o atual cenário global por ser uma das possíveis formas para  avaliação do bem estar geral de um indivíduo. No entanto, mesmo não existindo um consenso sobre o que a compõe, uma tentativa de sua definição engloba o estado de saúde e uma variedade de outros domínios. Por isso, tem sido recorrente a utilização desse conceito para a prática dos cuidados e pesquisa em saúde.

Seguindo essa mesma linha de raciocínio, conclui-se que a qualidade de vida é uma importante medida de impacto para a saúde devido a suas práticas assistenciais nas políticas públicas, como no campo de prevenção de doenças. Fato, este, que contribuiu ativamente para a redução das taxas de mortalidade por doença cardiovascular relacionado ao fator idade, nos últimos 30 anos, pois mobilizou o incentivo para a utilização das estratégias de prevenções primárias vitalícias. Essas estratégias primárias, basicamente, baseiam-se em variáveis como, por exemplo, a redução do peso corporal de indivíduos com excesso de peso e a prática de exercício moderado por, no mínimo, 30 minutos, numa frequência de três vezes por semana.

Além do mais, as evidências científicas que demonstram os efeitos da prática de exercícios físicos são indiscutíveis. Por isso, um programa de exercícios que inclua aptidão CR e treinamento de resistência é essencial para adultos que desejam aprimorar os seus índices ou manterem-se saudáveis.
Assim sendo, devido à importância da prática de atividades físicas para a busca de melhores condições de saúde, foi relatado, também, um aumento da procura por academias de ginástica, que consequentemente buscam melhorias e modernidades tecnológicas para se destacaram perante esse cenário. Além disso, também já é percebido o emprego da informatização no ramo do esporte, melhorando a gerência da prática de eventos esportivos e aprimorando o desempenho de atletas. Portanto, partindo destes princípios, foi visto que é possível a utilização da informatização para auxílio aos profissionais da saúde na gestão de treinamentos físicos voltados a indivíduos aparentemente sadios, que buscam obter melhores índices de qualidade de vida.

Com base nisso, para que o sistema SAETF-QV pudesse ser desenvolvido com exatidão, atendendo a todos os objetivos delineados, conforme visto no subcapitulo 4.1, foi visto que a estratégia criada e utilizada foi fundamental. Isso pode ser explicado, pois com base nela o projeto foi dividido em várias etapas, organizando e ilustrando o ciclo de desenvolvimento realizado. 

Deste modo, na etapa de estudo do domínio (capítulo 2) e levantamento dos requisitos (capítulo 3), foi de extrema importância o auxílio prestado pelo especialista. Com esse apoio foi possível estabelecer o foco do trabalho: atender a indivíduos que almejam maiores índices de qualidade de vida, bem como quais são as atividades físicas necessárias para isso.

Ainda referente à etapa de requisitos junto a de levantamento dos casos de uso, compondo a análise apresentada no capítulo 3, conclui-se que a utilização do modelo estendido (caso de uso), conforme estabelecido nesse trabalho, foi de bastante importância. Com o padrão utilizado, a análise ficou mais detalhada e ao mesmo tempo objetiva, facilitando o seu entendimento para o processo de programação.

Além do mais, destaca-se, também, a utilização da técnica do percurso cognitivo para a avaliação da análise. Com essa foi possível, conforme mostrado no subcapítulo 3.3, a realização da etapa de avaliação, aprovando as interfaces elaboradas para cada caso de uso, e consequentemente também obtendo indícios da aprovação dos requisitos funcionais levantados relativos a esses, antes mesmo de o projeto ser desenvolvido, economizando os esforços e tempo de produção. 

E para as etapas de prototipação, desenvolvidas diante o caso de utilização implantado, ambas presentes no capítulo 4, observa-se que a utilização do padrão de projeto MVC contribuiu de forma eficaz para a construção do projeto. Com isso, foi possível desenvolver o que foi coletado na análise, seguindo um padrão almejado, controlando, assim a complexidade da tarefa e diminuindo o tempo gasto na produção.
5.1 LIMITAÇÕES E TRABALHOS FUTUROS
Ao analisar o domínio requerido junto ao especialista, percebe-se que este é muito amplo do que se imaginava, fato que destinou muitas horas de pesquisa e estudo. Com isso, foi preciso limitar o escopo do projeto, para apenas auxiliar o preparador físico nas tarefas de elaboração e gestão dos treinamentos físicos destinados aos indivíduos que almejam melhores índices de qualidade de vida. Além do mais, também devido ao fator tempo, nesse primeiro ciclo de desenvolvimento, nos estágios de prototipação e de caso de utilização, não foi possível implementar as usabilidades referentes aos treinamentos de resistência e força muscular, mas que serão desenvolvidos em um outro momento, iniciando, assim, um segundo ciclo de produção, ainda de acordo com a estratégia utilizada.

Como opção de trabalhos futuros, pode-se explorar a amplitude do domínio apresentado, focando na reabilitação de pessoas com alguma enfermidade crônica, bem como no auxílio à obtenção de maior desempenho em atletas, e implementá-lo de acordo com a estratégia utilizada para o desenvolvimento do SAETF QV. Também como opção de um trabalho futuro, sugere-se a inclusão das funcionalidades mencionadas pelo especialista no sistema aqui proposto quando da validação da análise com o percurso cognitivo, quais sejam, inserir um cadastro para a inserção do questionário de Anamnese e a busca automática por atualizações das prescrições já pré-definidas em cada campo, conforme disponibilizadas no site do ACSM.
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APÊNDICE A
Nome do caso de uso: 01-Cadastro de Alunos
Prioridade: Alta.

Estado: Definido.

Resumo: Nessa rotina, o usuário padrão do sistema poderá inserir ou alterar os alunos que serão utilizados no sistema.

Atores: Usuário padrão do sistema.

Pré-condições: Acesso ao sistema. O usuário padrão já vem inserido na aplicação.

Relacionamento das entidades:

[image: image25.png]



Mensagens do sistema:

	Cód. Mensagem
	Descrição da Mensagem

	MSG01
	Clique na seta para selecionar um aluno já cadastrado.

	MSG02
	Dados gravados com sucesso. (opção de OK).

	MSG03
	É necessário preencher todos os campos. (opção de OK).


Regras de negócio:

	Cód. Regra
	Descrição da Regra

	RN01
	Permitir inserir registros de um novo aluno ou selecionar algum já existente, sendo essa segunda opção indicada pela MSG01.

	RN02
	Permitir a gravação dos dados inseridos na base de dados, retornando a mensagem MSG02.

	RN03
	Não permitir a gravação caso algum campo não esteja preenchido, retornando a mensagem MSG03.


Regras de interface:

	Cód. Interface
	Descrição da Regra

	RI01
	O sistema apresenta a tela com os campos vazios, prontos para a inserção de novos registros.

	RI02
	O sistema apresenta a tela com os campos preenchidos.



	RI03
	O sistema apresenta a tela com alguns campos preenchidos ou selecionados.


Interface:
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Fluxos principais:

Incluir:

	Ator
	Sistema

	1. Seleciona a opção no menu: Cadastro de Alunos.
	2. Apresenta tela conforme: RI01.

	3. Insere os registros desejados em todos os campos disponíveis.
	4. Valida ação conforme: RN01.

	
	5. Apresenta tela conforme: RI02.

	6. Pressiona o botão: Gravar.
	7. Executa ação conforme: RN02.

	
	8. Apresenta tela conforme: RI01.


Alterar:

	Ator
	Sistema

	1. Seleciona a opção no menu: Cadastro de Alunos.
	2. Apresenta tela conforme: RI01.

	3. Seleciona o registro desejado no campo: Nome Completo.
	4. Valida ação conforme: RN01.

	
	5. Apresenta tela conforme: RI02.

	6. Mantém ou altera os campos desejados.
	7. Valida ação conforme: RN01.

	
	8. Apresenta tela conforme: RI02.

	9. Pressiona o botão: Gravar.
	10. Executa ação conforme: RN02.

	
	11. Apresenta tela conforme: RI01.


Fluxos exceção:

1-Não permite a gravação dos registros quando nenhum campo é preenchido:

	Ator
	Sistema

	1. Seleciona a opção no menu: Cadastro de Alunos.
	2. Apresenta tela conforme: RI01.

	3. Pressiona o botão: Gravar.
	4. Valida ação conforme: RN03.

	
	5. Apresenta tela conforme: RI01.


2-Não permite a gravação dos registros quando algum campo não é preenchido:

	Ator
	Sistema

	1. Seleciona a opção no menu: Cadastro de Alunos.
	2. Apresenta tela conforme: RI01.

	3. Mantém ou altera os campos desejados.
	4. Valida ação conforme: RN01.

	
	5. Apresenta tela conforme: RI03.

	6. Pressiona o botão: Gravar.
	7. Valida ação conforme: RN03.

	
	8. Apresenta tela conforme: RI01.


Campos:

	Campo
	Descrição
	Controle
	TP Dado
	TAM
	ALT
	OBR

	Nome Completo
	Informe o nome completo do aluno.
	DropDownList
	Varchar
	150
	Sim
	Sim

	Data de Nascimento
	Informe a data de nascimento do aluno.
	TextBoxFor
	Date
	
	Sim
	Sim

	RG
	Informe o RG do aluno.
	TextBoxFor
	Numeric
	10
	Sim
	Sim

	CPF
	Informe o CPF do aluno.
	TextBoxFor
	Numeric
	11
	Sim
	Sim

	Endereço
	Informe o endereço do aluno.
	TextBoxFor
	Varchar
	50
	Sim
	Sim

	Número
	Informe o número de endereço do aluno.
	TextBoxFor
	Varchar
	10
	Sim
	Sim

	Complemento
	Informe o complemento do endereço do aluno.
	TextBoxFor
	Varchar
	10
	Sim
	Sim

	Cidade
	Informe a cidade do aluno.
	TextBoxFor
	Varchar
	35
	Sim
	Sim

	Telefone
	Informe o telefone do aluno.
	TextBoxFor
	Varchar
	20
	Sim
	Sim

	E-Mail
	Informe o e-mail do aluno.
	TextBoxFor
	Varchar
	60
	Sim
	Sim


Nome do caso de uso: 02-Elaboração do Treinamento Cardiorrespiratório do Aluno
Prioridade: Alta.
Estado: Definido.

Resumo: Nessa rotina, o usuário padrão do sistema poderá inserir o treinamento cardiorrespiratório para um determinado aluno, que será utilizado no sistema.

Atores: Usuário padrão do sistema.

Pré-condições: Acesso ao sistema. O cadastro do aluno requerido, realizado.
Relacionamento das entidades:
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Mensagens do sistema:

	Cód. Mensagem
	Descrição da Mensagem

	MSG01
	Clique na seta para selecionar um aluno já cadastrado.

	MSG02
	Clique na seta para selecionar um estágio de treinamento.

	MSG03
	Dados gravados com sucesso. (opção de OK).

	MSG04
	É necessário preencher todos os campos. (opção de OK).


Regras de negócio:

	Cód. Regra
	Descrição da Regra

	RN01
	Permitir selecionar algum aluno já cadastrado, tendo a opção indicada pela MSG01.

	RN02
	Permitir selecionar algum estágio de treinamento, tendo a opção indicada pela MSG02.

	RN03
	Os estágios de treinamento são definidos como: iniciação, aprimoramento e manutenção.

	RN04
	A intensidade do estágio de iniciação deve ser baixa.

	RN05
	A intensidade do estágio de aprimoramento deve ser moderada.

	RN06
	A intensidade do estágio de manutenção deve ser reduzida até a metade da utilizada no de aprimoramento.

	RN07
	A duração do estágio de iniciação deve ser de 3 a 6 semanas.

	RN08
	A duração do estágio de aprimoramento deve ser de até 26 semanas.

	RN09
	A duração do estágio de manutenção deve ser definida pelo usuário, também em semanas.

	RN10
	A frequência semanal da atividade, no estágio de iniciação, deve ser de 3 dias.

	RN11
	A frequência semanal da atividade, no estágio de aprimoramento, deve ser maior ou igual a 5 dias.

	RN12
	A frequência semanal da atividade, no estágio de manutenção, deve ser igual até a metade da utilizada no de aprimoramento.

	RN13
	A intensidade da atividade, no estágio de iniciação, deve ser de 57 a 63% da frequência cardíaca máxima.

	RN14
	A intensidade da atividade, no estágio de aprimoramento, deve ser de 64 a 76% da frequência cardíaca máxima.

	RN15
	A intensidade da atividade, no estágio de manutenção, deve ser igual até a metade da utilizada no de aprimoramento.

	RN16
	O tempo da sessão da atividade, no estágio de iniciação, deve ser menor que 20 minutos.

	RN17
	O tempo da sessão da atividade, no estágio de aprimoramento, deve ser de 30 a 60 minutos.

	RN18
	O tempo da sessão da atividade, no estágio de manutenção, deve ser igual até a metade do utilizado no de aprimoramento.

	RN19
	O tipo da sessão da atividade, no estágio de iniciação, deve ser continua por dia ou múltipla, menores que 10 minutos.

	RN20
	O tipo da sessão da atividade, no estágio de aprimoramento, deve ser continua por dia ou múltipla, maiores ou iguais há 10 minutos.

	RN21
	O tipo da sessão da atividade, no estágio de manutenção, deve ser continua por dia ou múltipla, com até a metade do tempo do de aprimoramento.

	RN22
	As atividades de condicionamento cardiovascular são: correr, pedalar, exercícios de ginástica aeróbia e natação.

	RN23
	Exibir uma imagem da atividade selecionada.

	RN24
	Permitir a gravação dos dados selecionados na base de dados, retornando a mensagem MSG03.

	RN25
	Não permitir a gravação caso algum campo não esteja preenchido, retornando a mensagem MSG04.


Regras de interface:

	Cód. Interface
	Descrição da Regra

	RI01
	O sistema apresenta a tela com o campo Nome Completo vazio, pronto para a seleção dos registros disponíveis. As opções do menu interno não estão expandidas.

	RI02
	O sistema apresenta a tela com o campo Nome Completo preenchido. As opções do menu interno não estão expandidas.

	RI03
	O sistema apresenta a tela com o campo Nome Completo preenchido. A opção do menu interno Treino Cardiorrespiratório está expandida. Os campos do menu interno estão vazios e prontos para a seleção dos registros disponíveis.

	RI04
	O sistema apresenta a tela com o campo Nome Completo preenchido. A opção do menu interno Treino Cardiorrespiratório está expandida. Os campos do menu interno estão preenchidos.

	RI05
	O sistema apresenta a tela com o campo Nome Completo vazio, pronto para a seleção dos registros disponíveis. A opção do menu interno Treino Cardiorrespiratório está expandida. Alguns ou todos os campos do menu interno estão preenchidos.

	RI06
	O sistema apresenta a tela com o campo Nome Completo vazio, pronto para a seleção dos registros disponíveis. A opção do menu interno Treino Cardiorrespiratório está expandida. Os campos do menu interno estão vazios.
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Fluxos principais:

Inserir:

	Ator
	Sistema

	1. Seleciona a opção no menu: Elaboração do Treinamento.
	2. Apresenta tela conforme: RI01.

	3. Seleciona o registro desejado no campo: Nome Completo.
	4. Valida dados conforme: RN01.

	
	5. Apresenta tela conforme: RI02.

	6. Seleciona a opção no menu interno: Treino Cardiorrespiratório.
	7. Apresenta tela conforme: RI03.

	8. Seleciona o registro desejado no campo: Estágio de Treinamento.
	9. Valida dados conforme: RN02 e RN03.

	10. Seleciona o registro desejado no campo: Intensidade do Estágio.
	11. Valida dados conforme: RN04, RN05 e RN06.

	12. Seleciona o registro desejado no campo: Duração do Estágio.
	13. Valida dados conforme: RN07, RN08 e RN09.

	14. Seleciona o registro desejado no campo: Frequência Semanal da Atividade.
	15. Valida dados conforme: RN10, RN11 e RN12.

	16. Seleciona o registro desejado no campo: Intensidade da Atividade.
	17. Valida dados conforme: RN13, RN14 e RN15.

	18. Seleciona o registro desejado no campo: Tempo da Sessão da Atividade.
	19. Valida dados conforme: RN16, RN17 e RN18.

	20. Seleciona o registro desejado no campo: Tipo da Sessão da Atividade.
	21. Valida dados conforme: RN19, RN20 e RN21.

	22. Seleciona o registro desejado no campo: Atividade Utilizada.
	23. Valida dados conforme: RN22 e RN23.

	
	24. Apresenta tela conforme: RI04.

	25. Pressiona o botão: Gravar.
	26. Executa ação conforme: RN24.

	
	27. Apresenta tela conforme: RI01.


Fluxos exceção:

1-Não permite a gravação dos registros quando nenhum campo é preenchido:

	Ator
	Sistema

	1. Seleciona a opção no menu: Elaboração do Treinamento.
	2. Apresenta tela conforme: RI01.

	3. Seleciona a opção no menu interno: Treino Cardiorrespiratório.
	4. Apresenta tela conforme: RI06.

	5. Pressiona o botão: Gravar.
	6. Valida ação conforme: RN25.

	
	7. Apresenta tela conforme: RI01.


2-Não permite a gravação dos registros quando o campo Nome Completo não é selecionado:

	Ator
	Sistema

	1. Seleciona a opção no menu: Elaboração do Treinamento.
	2. Apresenta tela conforme: RI01.

	3. Seleciona a opção no menu interno: Treino Cardiorrespiratório.
	4. Apresenta tela conforme: RI06.

	5. Seleciona um ou mais campos.
	6. Apresenta tela conforme: RI05.

	7. Pressiona o botão: Gravar.
	8. Valida ação conforme: RN25.

	
	9. Apresenta tela conforme: RI01.


3-Não permite a gravação dos registros quando algum campo do menu interno não é selecionado:

	Ator
	Sistema

	1. Seleciona a opção no menu: Elaboração do Treinamento.
	2. Apresenta tela conforme: RI01.

	3. Seleciona o registro desejado no campo: Nome Completo.
	4. Valida dados conforme: RN01.

	
	5. Apresenta tela conforme RI02.

	6. Seleciona a opção no menu interno: Treino Cardiorrespiratório.
	7. Apresenta tela conforme: RI03.

	8. Seleciona um ou mais campos, mas sem preencher todos.
	9. Apresenta tela conforme: RI05.

	10. Pressiona o botão: Gravar.
	11. Valida ação conforme RN25.

	
	12. Apresenta tela conforme RI01.


Campos:

	Campo
	Descrição
	Controle
	TP Dado
	TAM
	ALT
	OBR

	Nome Completo
	Informe o nome completo do aluno.
	DropDownList
	Varchar
	150
	Sim
	Sim

	Estágio do Treino
	Informe o estágio do treino do aluno.
	DropDownListFor
	Varchar
	15
	Sim
	Sim

	Intensidade do Estágio
	Informe a intensidade do estágio do aluno.
	DropDownListFor
	Varchar
	50
	Sim
	Sim

	Duração do Estágio
	Informe a duração do estágio do aluno.
	DropDownListFor
	Int
	
	Sim
	Sim

	Frequência Semanal da Atividade
	Informe a frequência semanal da atividade do aluno.
	DropDownListFor
	Int
	
	Sim
	Sim

	Intensidade da Atividade
	Informe a intensidade da atividade do aluno.
	DropDownListFor
	Int
	
	Sim
	Sim

	Tempo da Sessão da Atividade
	Informe o tempo da sessão da atividade do aluno.
	DropDownListFor
	Int
	
	Sim
	Sim

	Tipo da Sessão da Atividade
	Informe o tipo da sessão da atividade do aluno.
	DropDownListFor
	Int
	
	Sim
	Sim

	Atividade Utilizada
	Informe a atividade utilizada pelo aluno.
	DropDownListFor
	Varchar
	150
	Sim
	Sim


Nome do caso de uso: 03-Elaboração do Treinamento de Força e Resistência Muscular do Aluno

Prioridade: Alta.
Estado: Definido.

Resumo: Nessa rotina, o usuário padrão do sistema poderá inserir o treinamento de força e resistência muscular para um determinado aluno, que será utilizado no sistema.

Atores: Usuário padrão do sistema.

Pré-condições: Acesso ao sistema. O cadastro do aluno requerido, realizado.

Relacionamento das entidades:
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Mensagens do sistema:

	Cód. Mensagem
	Descrição da Mensagem

	MSG01
	Clique na seta para selecionar um aluno já cadastrado.

	MSG02
	Clique na seta para selecionar uma fase de treinamento.

	MSG03
	Dados gravados com sucesso. (opção de OK).

	MSG04
	É necessário preencher todos os campos. (opção de OK).


Regras de negócio:

	Cód. Regra
	Descrição da Regra

	RN01
	Permitir selecionar algum aluno já cadastrado, tendo a opção indicada pela MSG01.

	RN02
	Permitir selecionar alguma fase de treinamento, tendo a opção indicada pela MSG02.

	RN03
	As fases de treinamento são definidas como: pré-preparação, preparação, força e transição.

	RN04
	A intensidade da fase de pré-preparação deve ser baixa.

	RN05
	A intensidade da fase de preparação deve ser baixa ou moderada.

	RN06
	A intensidade da fase de força deve ser moderada.

	RN07
	A intensidade da fase de transição deve ser igual a dos exercícios de resistência.

	RN08
	A duração da fase de pré-preparação deve ser de 6 a 8 semanas.

	RN09
	A duração da fase de preparação deve ser de 2 a 4 semanas.

	RN10
	A duração da fase de força deve ser de 2 a 4 semanas.

	RN11
	A duração da fase de transição deve ser de até no máximo 2 semanas.

	RN12
	A frequência semanal do exercício, na fase de pré-preparação, deve ser de 2 a 3 dias.

	RN13
	A frequência semanal do exercício, na fase de preparação, deve ser de 2 a 3 dias.

	RN14
	A frequência semanal do exercício, na fase de força, deve ser de 2 a 3 dias.

	RN15
	A frequência semanal do exercício, na fase de transição, deve ser de 2 a 3 dias.

	RN16
	A intensidade do exercício, na fase de pré-preparação, deve ser menor que 40 até 50% de 1RM.

	RN17
	A intensidade do exercício, na fase de preparação, deve ser menor a 40 até 70% de 1RM.

	RN18
	A intensidade do exercício, na fase de força, deve ser de 60 até 70% de 1RM.

	RN19
	A intensidade do exercício, na fase de transição, deve ser definida pelo usuário, também em percentuais de 1RM.

	RN20
	A quantidade de repetições do exercício, na fase de pré-preparação, deve ser de 15 a 20.

	RN21
	A quantidade de repetições do exercício, na fase de preparação, deve ser de 8 a 20.

	RN22
	A quantidade de repetições do exercício, na fase de força, deve ser de 8 a 12.

	RN23
	A quantidade de repetições do exercício, na fase de transição, deve ser definida pelo usuário.

	RN24
	A quantidade de séries do exercício, na fase de pré-preparação, deve ser menor ou igual a 2.

	RN25
	A quantidade de séries do exercício, na fase de preparação, deve ser menor ou igual a 2 até 4.

	RN26
	A quantidade de séries do exercício, na fase de força, deve ser de 2 a 4.

	RN27
	A quantidade de séries do exercício, na fase de transição, deve ser definida pelo usuário.

	RN28
	O tempo de repouso entre as séries do exercício, para todas as fases, deve ser de 2 a 3 minutos.

	RN29
	A modalidade para o condicionamento de força e resistência muscular será a musculação.

	RN30
	Os exercícios da modalidade serão apresentados de acordo com o que está salvo na base de dados.

	RN31
	Exibir uma imagem do exercício selecionado.

	RN32
	Permitir a gravação dos dados selecionados na base de dados, retornando a mensagem MSG03.

	RN33
	Não permitir a gravação caso algum campo não esteja preenchido, retornando a mensagem MSG04.


Regras de interface:

	Cód. Interface
	Descrição da Regra

	RI01
	O sistema apresenta a tela com o campo Nome Completo vazio, pronto para a seleção dos registros disponíveis. As opções do menu interno não estão expandidas.

	RI02
	O sistema apresenta a tela com o campo Nome Completo preenchido. As opções do menu interno não estão expandidas.

	RI03
	O sistema apresenta a tela com o campo Nome Completo preenchido. A opção do menu interno Treino de Força e Resistência Muscular está expandida. Os campos do menu interno estão vazios e prontos para a seleção dos registros disponíveis.

	RI04
	O sistema apresenta a tela com o campo Nome Completo preenchido. A opção do menu interno Treino de Força e Resistência Muscular está expandida. Os campos do menu interno estão preenchidos.

	RI05
	O sistema apresenta a tela com o campo Nome Completo vazio, pronto para a seleção dos registros disponíveis. A opção do menu interno Treino de Força e Resistência Muscular está expandida. Alguns ou todos os campos do menu interno estão preenchidos.

	RI06
	O sistema apresenta a tela com o campo Nome Completo vazio, pronto para a seleção dos registros disponíveis. A opção do menu interno Treino de Força e Resistência Muscular está expandida. Os campos do menu interno estão vazios.
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Fluxos principais:

Inserir:

	Ator
	Sistema

	1. Seleciona a opção no menu: Elaboração do Treinamento.
	2. Apresenta tela conforme: RI01.

	3. Seleciona o registro desejado no campo: Nome Completo.
	4. Valida dados conforme: RN01.

	
	5. Apresenta tela conforme: RI02.

	6. Seleciona a opção no menu interno: Treino de Força e Resistência Muscular.
	7. Apresenta tela conforme: RI02.

	8. Seleciona o registro desejado no campo: Fase de Treinamento.
	9. Valida dados conforme: RN02 e RN03.

	10. Seleciona o registro desejado no campo: Intensidade da Fase.
	11. Valida dados conforme: RN04, RN05, RN06 e RN07.

	12. Seleciona o registro desejado no campo: Duração da Fase.
	13. Valida dados conforme: RN08, RN09, RN10 e RN11.

	14. Seleciona o registro desejado no campo: Frequência Semanal do Exercício.
	15. Valida dados conforme: RN12, RN13, RN14 e RN15.

	16. Seleciona o registro desejado no campo: Intensidade do Exercício.
	17. Valida dados conforme: RN16, RN17, RN18 e RN19.

	18. Seleciona o registro desejado no campo: Qnt. de Repetições do Exercício.
	19. Valida dados conforme: RN20, RN21, RN22 e RN23.

	20. Seleciona o registro desejado no campo: Qnt. de Séries do Exercício.
	21. Valida dados conforme: RN24, RN25, RN26 e RN27.

	22. Seleciona o registro desejado no campo: Tempo de Repouso Entre as Séries.
	23. Valida dados conforme: RN28.

	24. Seleciona uma ou mais opções do campo: Exercícios Utilizados.
	25. Valida dados conforme: RN29, RN30 e RN31.

	
	26. Apresenta tela conforme: RI04.

	27. Pressiona o botão: Gravar.
	28. Executa ação conforme: RN32.

	
	29. Apresenta tela conforme: RI01.


Fluxos exceção:

1-Não permite a gravação dos registros quando nenhum campo é preenchido:

	Ator
	Sistema

	1. Seleciona a opção no menu: Elaboração do Treinamento.
	2. Apresenta tela conforme: RI01.

	3. Seleciona a opção no menu interno: Treino de Força e Resistência Muscular.
	4. Apresenta tela conforme: RI06.

	5. Pressiona o botão: Gravar.
	6. Valida ação conforme: RN33.

	
	7. Apresenta tela conforme: RI01.


2-Não permite a gravação dos registros quando o campo Nome Completo não é selecionado:

	Ator
	Sistema

	1. Seleciona a opção no menu: Elaboração do Treinamento.
	2. Apresenta tela conforme: RI01.

	3. Seleciona a opção no menu interno: Treino de Força e Resistência Muscular.
	4. Apresenta tela conforme: RI06.

	5. Seleciona um ou mais campos.
	6. Apresenta tela conforme: RI05.

	7. Pressiona o botão: Gravar.
	8. Valida ação conforme: RN33.

	
	9. Apresenta tela conforme: RI01.


3-Não permite a gravação dos registros quando algum campo do menu interno não é selecionado:

	Ator
	Sistema

	1. Seleciona a opção no menu: Elaboração do Treinamento.
	2. Apresenta tela conforme: RI01.

	3. Seleciona o registro desejado no campo: Nome Completo.
	4. Valida dados conforme: RN01.

	
	5. Apresenta tela conforme: RI02.

	6. Seleciona a opção no menu interno: Treino de Força e Resistência Muscular.
	7. Apresenta tela conforme: RI03.

	8. Seleciona um ou mais campos, mas sem preencher todos.
	9. Apresenta tela conforme: RI05.

	10. Pressiona o botão: Gravar.
	11. Valida ação conforme: RN33.

	
	12. Apresenta tela conforme: RI01.


Campos:

	Campo
	Descrição
	Controle
	TP Dado
	TAM
	ALT
	OBR

	Nome Completo
	Informe o nome completo do aluno.
	DropDownList
	Varchar
	150
	Sim
	Sim

	Fase do Treino
	Informe a fase do treino do aluno.
	DropDownListFor
	Varchar
	15
	Sim
	Sim

	Intensidade da Fase
	Informe a intensidade da fase do aluno.
	DropDownListFor
	Varchar
	50
	Sim
	Sim

	Duração da Fase
	Informe a duração da fase do aluno.
	DropDownListFor
	Int
	
	Sim
	Sim

	Frequência Semanal do Exercício
	Informe a frequência semanal do exercício do aluno.
	DropDownListFor
	Int
	
	Sim
	Sim

	Intensidade do Exercício
	Informe a intensidade do exercício do aluno.
	DropDownListFor
	Int
	
	Sim
	Sim

	Qnt. de Repetições do Exercício
	Informe a quantidade de repetições do exercício do aluno.
	DropDownListFor
	Int
	
	Sim
	Sim

	Qnt. de Séries do Exercício
	Informe a quantidade de séries do exercício do aluno.
	DropDownListFor
	Int
	
	Sim
	Sim

	Tempo de Repouso Entre as Séries
	Informe o tempo de repouso entre as séries do exercício do aluno.
	DropDownListFor
	Int
	
	Sim
	Sim

	Exercícios Utilizados
	Informe os exercícios a serem utilizados pelo aluno.
	DropDownListFor
	Varchar
	150
	Sim
	Sim


Nome do caso de uso: 04-Avaliação Cardiorrespiratória do Aluno
Prioridade: Alta.
Estado: Definido.

Resumo: Nessa rotina, o usuário padrão do sistema poderá inserir a avaliação cardiorrespiratória de um determinado aluno, que será utilizada no sistema.

Atores: Usuário padrão do sistema.

Pré-condições: Acesso ao sistema. O cadastro do aluno requerido, realizado.

Relacionamento das entidades:
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Mensagens do sistema:

	Cód. Mensagem
	Descrição da Mensagem

	MSG01
	Clique na seta para selecionar um aluno já cadastrado.

	MSG02
	Dados gravados com sucesso. (opção de OK).

	MSG03
	É necessário preencher todos os campos. (opção de OK).


Regras de negócio:

	Cód. Regra
	Descrição da Regra

	RN01
	Permitir selecionar algum aluno já cadastrado, tendo a opção indicada pela MSG01.

	RN02
	A frequência cardíaca máxima do aluno deve ser calculada pela formula 220 menos a sua idade.

	RN03
	Permitir a gravação dos dados inseridos na base de dados, retornando a mensagem MSG02.

	RN04
	Não permitir a gravação caso algum campo não esteja preenchido, retornando a mensagem MSG03.


Regras de interface:

	Cód. Interface
	Descrição da Regra

	RI01
	O sistema apresenta a tela com o campo Nome Completo vazio, pronto para a seleção dos registros disponíveis. As opções do menu interno não estão expandidas.

	RI02
	O sistema apresenta a tela com o campo Nome Completo preenchido. As opções do menu interno não estão expandidas.

	RI03
	O sistema apresenta a tela com o campo Nome Completo preenchido. A opção do menu interno Parâmetros para Avaliação Cardiorrespiratória está expandida. O campo do menu interno está vazio e pronto para a inserção de um novo registro.

	RI04
	O sistema apresenta a tela com o campo Nome Completo preenchido. A opção do menu interno Parâmetros para Avaliação Cardiorrespiratória está expandida. O campo do menu interno está preenchido.

	RI05
	O sistema apresenta a tela com o campo Nome Completo vazio, pronto para a seleção dos registros disponíveis. A opção do menu interno Parâmetros para Avaliação Cardiorrespiratória está expandida. O campo do menu interno está preenchido.

	RI06
	O sistema apresenta a tela com o campo Nome Completo vazio, pronto para a seleção dos registros disponíveis. A opção do menu interno Parâmetros para Avaliação Cardiorrespiratória está expandida. O campo do menu interno está vazio.


Interface:
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Fluxos principais:

Inserir:

	Ator
	Sistema

	1. Seleciona a opção no menu: Avaliação do Aluno.
	2. Apresenta tela conforme: RI01.

	3. Seleciona o registro desejado no campo: Nome Completo.
	4. Valida dados conforme: RN01.

	
	5. Apresenta tela conforme: RI02.

	6. Seleciona a opção no menu interno: Parâmetros para Avaliação Cardiorrespiratória.
	7. Apresenta tela conforme: RI03.

	8. Insere o registro desejado no campo: Idade do Aluno.
	9. Valida dados conforme: RN02.

	
	10. Apresenta tela conforme: RI04.

	11. Pressiona o botão: Gravar.
	12. Executa ação conforme: RN03.

	
	13. Apresenta tela conforme: RI01.


Fluxos exceção:

1-Não permite a gravação dos registros quando nenhum campo é preenchido:

	Ator
	Sistema

	1. Seleciona a opção no menu: Avaliação do Aluno.
	2. Apresenta tela conforme: RI01.

	3. Seleciona a opção no menu interno: Parâmetros para Avaliação Cardiorrespiratória.
	4. Apresenta tela conforme: RI06.

	5. Pressiona o botão: Gravar.
	6. Valida ação conforme: RN04.

	
	7. Apresenta tela conforme: RI01.


2-Não permite a gravação dos registros quando o campo Nome Completo não é selecionado:

	Ator
	Sistema

	1. Seleciona a opção no menu: Avaliação do Aluno.
	2. Apresenta tela conforme: RI01.

	3. Seleciona a opção no menu interno: Parâmetros para Avaliação Cardiorrespiratória.
	4. Apresenta tela conforme: RI06.

	5. Insere o registro desejado.
	6. Apresenta tela conforme: RI05.

	7. Pressiona o botão: Gravar.
	8. Valida ação conforme: RN04.

	
	9. Apresenta tela conforme: RI01.


3-Não permite a gravação dos registros quando algum campo do menu interno não é selecionado:

	Ator
	Sistema

	1. Seleciona a opção no menu: Avaliação do Aluno.
	2. Apresenta tela conforme: RI01.

	3. Seleciona o registro desejado no campo: Nome Completo.
	4. Valida dados conforme: RN01.

	
	5. Apresenta tela conforme: RI02.

	6. Seleciona a opção no menu interno: Parâmetros para Avaliação Cardiorrespiratória.
	7. Apresenta tela conforme: RI03.

	8. Insere o registro desejado.
	9. Apresenta tela conforme: RI05.

	10. Pressiona o botão: Gravar.
	11. Valida ação conforme: RN04.

	
	12. Apresenta tela conforme: RI01.


Campos:

	Campo
	Descrição
	Controle
	TP Dado
	TAM
	ALT
	OBR

	Nome Completo
	Informe o nome completo do aluno.
	DropDownList
	Varchar
	150
	Sim
	Sim

	Idade do Aluno
	Informe a idade do aluno.
	TextBoxFor
	Int
	
	Sim
	Sim


Nome do caso de uso: 05-Avaliação de Força e Resistência Muscular do Aluno
Prioridade: Alta.
Estado: Definido.

Resumo: Nessa rotina, o usuário padrão do sistema poderá inserir a avaliação de força e resistência muscular de um determinado aluno, que será utilizada no sistema.

Atores: Usuário padrão do sistema.

Pré-condições: Acesso ao sistema. O cadastro do aluno requerido, realizado. Prescrição do treinamento requerido, realizada.

Relacionamento das entidades:
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Mensagens do sistema:

	Cód. Mensagem
	Descrição da Mensagem

	MSG01
	Clique na seta para selecionar um aluno já cadastrado.

	MSG02
	Dados gravados com sucesso. (opção de OK).

	MSG03
	É necessário preencher todos os campos. (opção de OK).


Regras de negócio:

	Cód. Regra
	Descrição da Regra

	RN01
	Permitir selecionar algum aluno já cadastrado, tendo a opção indicada pela MSG01.

	RN02
	Os exercícios parametrizados na avaliação de força e resistência muscular devem ser os mesmos prescritos para esse tipo de treinamento.

	RN03
	Permitir a gravação dos dados inseridos na base de dados, retornando a mensagem MSG02.

	RN04
	Não permitir a gravação caso algum campo não esteja preenchido, retornando a mensagem MSG03.


Regras de interface:

	Cód. Interface
	Descrição da Regra

	RI01
	O sistema apresenta a tela com o campo Nome Completo vazio, pronto para a seleção dos registros disponíveis. As opções do menu interno não estão expandidas.

	RI02
	O sistema apresenta a tela com o campo Nome Completo preenchido. As opções do menu interno não estão expandidas.

	RI03
	O sistema apresenta a tela com o campo Nome Completo preenchido. A opção do menu interno Parâmetros para Avaliação de Força e Resistência Muscular está expandida. Os campos do menu interno estão vazios e prontos para a inserção de novos registros.

	RI04
	O sistema apresenta a tela com o campo Nome Completo preenchido. A opção do menu interno Parâmetros para Avaliação de Força e Resistência Muscular está expandida. Os campos do menu interno estão preenchidos.

	RI05
	O sistema apresenta a tela com o campo Nome Completo vazio, pronto para a seleção dos registros disponíveis. A opção do menu interno Parâmetros para Avaliação de Força e Resistência Muscular está expandida. Alguns ou todos os campos do menu interno estão preenchidos.

	RI06
	O sistema apresenta a tela com o campo Nome Completo vazio, pronto para a seleção dos registros disponíveis. A opção do menu interno Parâmetros para Avaliação de Força e Resistência Muscular está expandida. Os campos do menu interno estão vazios.


Interface:
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Fluxos principais:

Inserir:

	Ator
	Sistema

	1. Seleciona a opção no menu: Avaliação do Aluno.
	2. Apresenta tela conforme: RI01.

	3. Seleciona o registro desejado no campo: Nome Completo.
	4. Valida dados conforme: RN01.

	
	5. Apresenta tela conforme: RI02.

	6. Seleciona a opção no menu interno: Parâmetros para Avaliação de Força e Resistência Muscular.
	7. Apresenta tela conforme: RI03.

	8. Insere os registros desejados nos itens retornados no campo: 1RM dos Exercícios.
	9. Valida dados conforme: RN02.

	
	10. Apresenta tela conforme: RI04.

	11. Pressiona o botão: Gravar.
	12. Executa ação conforme: RN03.

	
	13. Apresenta tela conforme: RI01.


Fluxos exceção:

1-Não permite a gravação dos registros quando nenhum campo é preenchido:

	Ator
	Sistema

	1. Seleciona a opção no menu: Avaliação do Aluno.
	2. Apresenta tela conforme: RI01.

	3. Seleciona a opção no menu interno: Parâmetros para Avaliação de Força e Resistência Muscular.
	4. Apresenta tela conforme: RI06.

	5. Pressiona o botão: Gravar.
	6. Valida ação conforme: RN04.

	
	7. Apresenta tela conforme: RI01.


2-Não permite a gravação dos registros quando o campo Nome Completo não é selecionado:

	Ator
	Sistema

	1. Seleciona a opção no menu: Avaliação do Aluno.
	2. Apresenta tela conforme: RI01.

	3. Seleciona a opção no menu interno: Parâmetros para Avaliação de Força e Resistência Muscular.
	4. Apresenta tela conforme: RI06.

	5. Seleciona um ou mais campos.
	6. Apresenta tela conforme: RI05.

	7. Pressiona o botão: Gravar.
	8. Valida ação conforme: RN04.

	
	9. Apresenta tela conforme: RI01.


3-Não permite a gravação dos registros quando algum campo do menu interno não é selecionado:

	Ator
	Sistema

	1. Seleciona a opção no menu: Avaliação do Aluno.
	2. Apresenta tela conforme: RI01.

	3. Seleciona o registro desejado no campo: Nome Completo.
	4. Valida dados conforme: RN01.

	
	5. Apresenta tela conforme: RI02.

	6. Seleciona a opção no menu interno: Parâmetros para Avaliação de Força e Resistência Muscular.
	7. Apresenta tela conforme: RI03.

	8. Seleciona um ou mais campos, mas sem preencher todos.
	9. Apresenta tela conforme: RI05.

	10. Pressiona o botão: Gravar.
	11. Valida ação conforme: RN04.

	
	12. Apresenta tela conforme: RI01.


Campos:

	Campo
	Descrição
	Controle
	TP Dado
	TAM
	ALT
	OBR

	Nome Completo
	Informe o nome completo do aluno.
	DropDownList
	Varchar
	150
	Sim
	Sim

	1RM dos Exercícios
	Informe a carga de 1RM utilizada nos exercícios, pelo aluno.
	DropDownListFor
	Int
	
	Sim
	Sim


Nome do caso de uso: 06-Ajuste do Treinamento Cardiorrespiratório do Aluno
Prioridade: Baixa.
Estado: Definido.

Resumo: Nessa rotina, o usuário padrão do sistema poderá alterar o treinamento cardiorrespiratório de um determinado aluno, que será utilizado no sistema.

Atores: Usuário padrão do sistema.

Pré-condições: Acesso ao sistema. O cadastro do aluno requerido, realizado. Prescrição do treinamento requerido, realizada.

Relacionamento das entidades:
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Mensagens do sistema:

	Cód. Mensagem
	Descrição da Mensagem

	MSG01
	Clique na seta para selecionar um aluno já cadastrado.

	MSG02
	Clique na seta para selecionar um estágio de treinamento.

	MSG03
	Dados gravados com sucesso. (opção de OK).

	MSG04
	É necessário preencher todos os campos. (opção de OK).


Regras de negócio:

	Cód. Regra
	Descrição da Regra

	RN01
	Permitir selecionar algum aluno já cadastrado, tendo a opção indicada pela MSG01.

	RN02
	Permitir selecionar algum estágio de treinamento, tendo a opção indicada pela MSG02.

	RN03
	Os estágios de treinamento são definidos como: iniciação, aprimoramento e manutenção.

	RN04
	A intensidade do estágio de iniciação deve ser baixa.

	RN05
	A intensidade do estágio de aprimoramento deve ser moderada.

	RN06
	A intensidade do estágio de manutenção deve ser reduzida até a metade da utilizada no de aprimoramento.

	RN07
	A frequência semanal da atividade, no estágio de iniciação, deve ser de 3 dias.

	RN08
	A frequência semanal da atividade, no estágio de aprimoramento, deve ser maior ou igual a 5 dias.

	RN09
	A frequência semanal da atividade, no estágio de manutenção, deve ser igual até a metade da utilizada no de aprimoramento.

	RN10
	A intensidade da atividade, no estágio de iniciação, deve ser de 57 a 63% da frequência cardíaca máxima.

	RN11
	A intensidade da atividade, no estágio de aprimoramento, deve ser de 64 a 76% da frequência cardíaca máxima.

	RN12
	A intensidade da atividade, no estágio de manutenção, deve ser igual até a metade da utilizada no de aprimoramento.

	RN13
	O tempo da sessão da atividade, no estágio de iniciação, deve ser menor que 20 minutos.

	RN14
	O tempo da sessão da atividade, no estágio de aprimoramento, deve ser de 30 a 60 minutos.

	RN15
	O tempo da sessão da atividade, no estágio de manutenção, deve ser igual até a metade do utilizado no de aprimoramento.

	RN16
	Permitir a gravação dos dados selecionados na base de dados, retornando a mensagem MSG03.

	RN17
	Não permitir a gravação caso algum campo não esteja preenchido, retornando a mensagem MSG04.


Regras de interface:

	Cód. Interface
	Descrição da Regra

	RI01
	O sistema apresenta a tela com o campo Nome Completo vazio, pronto para a seleção dos registros disponíveis. As opções do menu interno não estão expandidas.

	RI02
	O sistema apresenta a tela com o campo Nome Completo preenchido. As opções do menu interno não estão expandidas.

	RI03
	O sistema apresenta a tela com o campo Nome Completo preenchido. A opção do menu interno Ajuste do Treino Cardiorrespiratório está expandida. Os campos do menu interno estão preenchidos.

	RI04
	O sistema apresenta a tela com o campo Nome Completo vazio. A opção do menu interno Ajuste do Treino Cardiorrespiratório está expandida. Os campos do menu interno estão vazios.

	RI05
	O sistema apresenta a tela com o campo Nome Completo preenchido. A opção do menu interno Ajuste do Treino Cardiorrespiratório está expandida. Os campos do menu interno estão vazios.


Interface:
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Fluxos principais:

Inserir:

	Ator
	Sistema

	1. Seleciona a opção no menu: Ajuste da Progressão do Treinamento.
	2. Apresenta tela conforme: RI01.

	3. Seleciona o registro desejado no campo: Nome Completo.
	4. Valida dados conforme: RN01.

	
	5. Apresenta tela conforme: RI02.

	6. Seleciona a opção no menu interno: Ajuste do Treino Cardiorrespiratório.
	7. Apresenta tela conforme: RI03.

	8. Seleciona o registro desejado no campo: Estágio de Treinamento.
	9. Valida dados conforme: RN02 e RN03.

	10. Seleciona o registro desejado no campo: Intensidade do Estágio.
	11. Valida dados conforme: RN04, RN05 e RN06.

	12. Seleciona o registro desejado no campo: Frequência Semanal da Atividade.
	13. Valida dados conforme: RN07, RN08 e RN09.

	14. Seleciona o registro desejado no campo: Intensidade da Atividade.
	15. Valida dados conforme: RN10, RN11 e RN12.

	16. Seleciona o registro desejado no campo: Tempo de Sessão da Atividade.
	17. Valida dados conforme: RN13, RN14 e RN15.

	
	18. Apresenta tela conforme: RI03.

	19. Pressiona o botão: Gravar.
	20. Executa ação conforme: RN16.

	
	21. Apresenta tela conforme: RI01.


Fluxos exceção:

1-Não permite a gravação dos registros quando nenhum campo é preenchido:

	Ator
	Sistema

	1. Seleciona a opção no menu: Ajuste da Progressão do Treinamento.
	2. Apresenta tela conforme: RI01.

	3. Seleciona a opção no menu interno: Ajuste do Treino Cardiorrespiratório.
	4. Apresenta tela conforme: RI04.

	5. Pressiona o botão: Gravar.
	6. Valida ação conforme: RN17.

	
	7. Apresenta tela conforme: RI01.


2-Não permite a gravação dos registros quando algum campo do menu interno não é preenchido:

	Ator
	Sistema

	1. Seleciona a opção no menu: Ajuste da Progressão do Treinamento.
	2. Apresenta tela conforme: RI01.

	3. Seleciona o registro desejado no campo: Nome Completo.
	4. Valida dados conforme: RN01.

	
	5. Apresenta tela conforme: RI02.

	6. Seleciona a opção no menu interno: Ajuste do Treino Cardiorrespiratório.
	7. Apresenta tela conforme: RI05.

	8. Pressiona o botão: Gravar.
	9. Valida ação conforme: RN17.

	
	10. Apresenta tela conforme: RI01.


Campos:

	Campo
	Descrição
	Controle
	TP Dado
	TAM
	ALT
	OBR

	Nome Completo
	Informe o nome completo do aluno.
	DropDownList
	Varchar
	150
	Sim
	Sim

	Estágio do Treino
	Informe o estágio do treino do aluno.
	DropDownListFor
	Varchar
	15
	Sim
	Sim

	Intensidade do Estágio
	Informe a intensidade do estágio do aluno.
	DropDownListFor
	Varchar
	50
	Sim
	Sim

	Frequência Semanal da Atividade
	Informe a frequência semanal da atividade do aluno.
	DropDownListFor
	Int
	
	Sim
	Sim

	Intensidade da Atividade
	Informe a intensidade da atividade do aluno.
	DropDownListFor
	Int
	
	Sim
	Sim

	Tempo da Sessão da Atividade
	Informe o tempo da sessão da atividade do aluno.
	DropDownListFor
	Int
	
	Sim
	Sim


Nome do caso de uso: 07-Ajuste do Treinamento de Força e Resistência Muscular do Aluno
Prioridade: Baixa.
Estado: Definido.

Resumo: Nessa rotina, o usuário padrão do sistema poderá alterar o treinamento de força e resistência muscular de um determinado aluno, que será utilizado no sistema.

Atores: Usuário padrão do sistema.

Pré-condições: Acesso ao sistema. O cadastro do aluno requerido, realizado. Prescrição do treinamento requerido, realizada.

Relacionamento das entidades:
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Mensagens do sistema:

	Cód. Mensagem
	Descrição da Mensagem

	MSG01
	Clique na seta para selecionar um aluno já cadastrado.

	MSG02
	Clique na seta para selecionar uma fase de treinamento.

	MSG03
	Dados gravados com sucesso. (opção de OK).

	MSG04
	É necessário preencher todos os campos. (opção de OK).


Regras de negócio:

	Cód. Regra
	Descrição da Regra

	RN01
	Permitir selecionar algum aluno já cadastrado, tendo a opção indicada pela MSG01.

	RN02
	Permitir selecionar alguma fase de treinamento, tendo a opção indicada pela MSG02.

	RN03
	As fases de treinamento são definidas como: pré-preparação, preparação, força e transição.

	RN04
	A intensidade da fase de pré-preparação deve ser baixa.


	RN05
	A intensidade da fase de preparação deve ser baixa ou moderada.

	RN06
	A intensidade da fase de força deve ser moderada.

	RN07
	A intensidade da fase de transição deve ser igual a dos exercícios de resistência.

	RN08
	A frequência semanal do exercício, na fase de pré-preparação, deve ser de 2 a 3 dias.

	RN09
	A frequência semanal do exercício, na fase de preparação, deve ser de 2 a 3 dias.

	RN10
	A frequência semanal do exercício, na fase de força, deve ser de 2 a 3 dias.

	RN11
	A frequência semanal do exercício, na fase de transição, deve ser de 2 a 3 dias.

	RN12
	A intensidade do exercício, na fase de pré-preparação, deve ser menor que 40 até 50% de 1RM.

	RN13
	A intensidade do exercício, na fase de preparação, deve ser menor a 40 até 70% de 1RM.

	RN14
	A intensidade do exercício, na fase de força, deve ser de 60 até 70% de 1RM.

	RN15
	A intensidade do exercício, na fase de transição, deve ser definida pelo usuário, também em percentuais de 1RM.

	RN16
	A quantidade de repetições do exercício, na fase de pré-preparação, deve ser de 15 a 20.

	RN17
	A quantidade de repetições do exercício, na fase de preparação, deve ser de 8 a 20.

	RN18
	A quantidade de repetições do exercício, na fase de força, deve ser de 8 a 12.

	RN19
	A quantidade de repetições do exercício, na fase de transição, deve ser definida pelo usuário.

	RN20
	Permitir a gravação dos dados inseridos na base de dados, retornando a mensagem MSG03.

	RN21
	Não permitir a gravação caso algum campo não esteja preenchido, retornando a mensagem MSG04.


Regras de interface:

	Cód. Interface
	Descrição da Regra

	RI01
	O sistema apresenta a tela com o campo Nome Completo vazio, pronto para a seleção dos registros disponíveis. As opções do menu interno não estão expandidas.

	RI02
	O sistema apresenta a tela com o campo Nome Completo preenchido. As opções do menu interno não estão expandidas.

	RI03
	O sistema apresenta a tela com o campo Nome Completo preenchido. A opção do menu interno Ajuste do Treino de Força e Resistência Muscular está expandida. Os campos do menu interno estão preenchidos.

	RI04
	O sistema apresenta a tela com o campo Nome Completo vazio. A opção do menu interno Ajuste do Treino de Força e Resistência Muscular está expandida. Os campos do menu interno estão vazios.

	RI05
	O sistema apresenta a tela com o campo Nome Completo preenchido. A opção do menu interno Ajuste do Treino de Força e Resistência Muscular está expandida. Os campos do menu interno estão vazios.


Interface:
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Fluxos principais:

Inserir:

	Ator
	Sistema

	1. Seleciona a opção no menu: Ajuste da Progressão do Treinamento.
	2. Apresenta tela conforme: RI01.

	3. Seleciona o registro desejado no campo: Nome Completo.
	4. Valida dados conforme: RN01.

	
	5. Apresenta tela conforme: RI02.

	6. Seleciona a opção no menu interno: Ajuste do Treino de Força e Resistência Muscular.
	7. Apresenta tela conforme: RI03.

	8. Seleciona o registro desejado no campo: Fase do Treino.
	9. Valida dados conforme: RN02 e RN03.

	10. Seleciona o registro desejado no campo: Intensidade da Fase.
	11. Valida dados conforme: RN04, RN05, RN06 e RN07.

	12. Seleciona o registro desejado no campo: Frequência Semanal do Exercício.
	13. Valida dados conforme: RN08, RN09, RN10 e RN11.

	14. Seleciona o registro desejado no campo: Intensidade do Exercício.
	15. Valida dados conforme: RN12, RN13, RN14 e RN15.

	16. Seleciona o registro desejado no campo: Qnt. de Repetições do Exercício.
	17. Valida dados conforme: RN16, RN17, RN18 e RN19.

	
	18. Apresenta tela conforme: RI03.

	19. Pressiona o botão: Gravar.
	20. Executa ação conforme: RN20.

	
	21. Apresenta tela conforme: RI01.


Fluxos exceção:

1-Não permite a gravação dos registros quando nenhum campo é preenchido:

	Ator
	Sistema

	1. Seleciona a opção no menu: Ajuste da Progressão do Treinamento.
	2. Apresenta tela conforme: RI01.

	3. Seleciona a opção no menu interno: Ajuste do Treino de Força e Resistência Muscular.
	4. Apresenta tela conforme: RI04.

	5. Pressiona o botão: Gravar.
	6. Valida ação conforme: RN21.

	
	7. Apresenta tela conforme: RI01.


2-Não permite a gravação dos registros quando algum campo do menu interno não é preenchido:

	Ator
	Sistema

	1. Seleciona a opção no menu: Ajuste da Progressão do Treinamento.
	2. Apresenta tela conforme: RI01.

	3. Seleciona o registro desejado no campo: Nome Completo.
	4. Valida dados conforme: RN01.

	
	5. Apresenta tela conforme: RI02.

	6. Seleciona a opção no menu interno: Ajuste do Treino de Força e Resistência Muscular.
	7. Apresenta tela conforme: RI05.

	8. Pressiona o botão: Gravar.
	9. Valida ação conforme: RN21.

	
	10. Apresenta tela conforme: RI01.


Campos:

	Campo
	Descrição
	Controle
	TP Dado
	TAM
	ALT
	OBR

	Nome Completo
	Informe o nome completo do aluno.
	DropDownList
	Varchar
	150
	Sim
	Sim

	Fase do Treino
	Informe a fase do treino do aluno.
	DropDownListFor
	Varchar
	15
	Sim
	Sim

	Intensidade da Fase
	Informe a intensidade da fase do aluno.
	DropDownListFor
	Varchar
	50
	Sim
	Sim

	Frequência Semanal do Exercício
	Informe a frequência semanal do exercício do aluno.
	DropDownListFor
	Int
	
	Sim
	Sim

	Intensidade do Exercício
	Informe a intensidade do exercício do aluno.
	DropDownListFor
	Int
	
	Sim
	Sim

	Qnt. de Repetições do Exercício
	Informe a quantidade de repetições do exercício do aluno.
	DropDownListFor
	Int
	
	Sim
	Sim


Nome do caso de uso: 08-Impressão do Treinamento do Aluno
Prioridade: Baixa.
Estado: Definido.

Resumo: Nessa rotina, o usuário padrão do sistema poderá visualizar e imprimir o treinamento prescrito para um determinado aluno no sistema.

Atores: Usuário padrão do sistema.

Pré-condições: Acesso ao sistema. O cadastro do aluno requerido, realizado. Prescrição do treinamento requerido, realizada. Avaliação do aluno ao treinamento requerido, realizada.

Relacionamento das entidades:
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Mensagens do sistema:

	Cód. Mensagem
	Descrição da Mensagem

	MSG01
	Clique na seta para selecionar um aluno já cadastrado.

	MSG02
	É necessário preencher todos os campos. (opção de OK).


Regras de negócio:

	Cód. Regra
	Descrição da Regra

	RN01
	Permitir selecionar algum aluno já cadastrado, tendo a opção indicada pela MSG01.

	RN02
	Retornar na visualização do treino o nome completo do aluno.

	RN03
	Retornar na visualização do treino a idade do aluno.

	RN04
	Retornar na visualização do treino a data de sua criação.

	RN05
	Se o aluno possuir treinamento cardiorrespiratório, retornar este na visualização do treino.

	RN06
	No treinamento cardiorrespiratório, retornar, na visualização, o estágio do treinamento.

	RN07
	No treinamento cardiorrespiratório, retornar, na visualização, a intensidade do treinamento.

	RN08
	No treinamento cardiorrespiratório, retornar, na visualização, a duração do estágio de treinamento.

	RN09
	No treinamento cardiorrespiratório, retornar, na visualização, a frequência semanal da atividade.

	RN10
	No treinamento cardiorrespiratório, retornar, na visualização, o tempo da sessão de atividade.

	RN11
	No treinamento cardiorrespiratório, retornar, na visualização, o tipo da sessão da atividade.

	RN12
	No treinamento cardiorrespiratório, retornar, na visualização, as atividades utilizadas e a intensidade de cada uma, sendo esta em Batimentos Por Minuto (B.P.M.), baseando-se no percentual prescrito na intensidade da atividade, perante F.C.MÁX. estabelecida na avaliação do aluno.

	RN13
	Se o aluno possuir treinamento de força e resistência muscular, retornar este na visualização do treino.

	RN14
	No treinamento de força e resistência muscular, retornar, na visualização, a fase de treinamento.

	RN15
	No treinamento de força e resistência muscular, retornar, na visualização, a intensidade da fase.

	RN16
	No treinamento de força e resistência muscular, retornar, na visualização, a duração da fase.

	RN17
	No treinamento de força e resistência muscular, retornar, na visualização, a frequência semanal do exercício.

	RN18
	No treinamento de força e resistência muscular, retornar, na visualização, a quantidade de repetições do exercício.

	RN19
	No treinamento de força e resistência muscular, retornar, na visualização, a quantidade de séries do exercício.

	RN20
	No treinamento de força e resistência muscular, retornar, na visualização, o tempo de repouso entre as séries.

	RN21
	No treinamento de força e resistência muscular, retornar, na visualização, os exercícios utilizados e a intensidade de cada um, sendo esta em KG, baseando-se no percentual prescrito na intensidade do exercício, perante o 1RM estabelecido na avaliação do aluno.

	RN22
	Permitir a impressão dos dados, salvos na base de dados.

	RN23
	Não permitir a impressão caso algum campo não esteja preenchido, retornando a mensagem MSG02.


Regras de interface:

	Cód. Interface
	Descrição da Regra

	RI01
	O sistema apresenta a tela com o campo Nome Completo vazio, pronto para a seleção dos registros disponíveis. Os campos que compõem o relatório estão vazios.

	RI02
	O sistema apresenta a tela com o campo Nome Completo preenchido. Os campos que compõem o relatório estão preenchidos.

	RI03
	O sistema apresenta a tela com o campo Nome Completo preenchido. Os campos que compõem o relatório estão vazios.


Interface:
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Fluxos principais:

Imprimir:

	Ator
	Sistema

	1. Seleciona a opção no menu: Impressão do Treinamento.
	2. Apresenta tela conforme: RI01.

	3. Seleciona o registro desejado no campo: Nome Completo.
	4. Valida dados conforme: RN01.

	
	5. Valida dados conforme: RN02, RN03, RN04, RN05, RN06, RN07, RN08, RN09, RN10, RN11, RN12, RN13, RN14, RN15, RN16, RN17, RN18, RN19, RN20 e RN21.

	
	6. Apresenta tela conforme: RI02.

	7. Pressiona o botão: Imprimir.
	8. Executa ação conforme: RN22.


Fluxos exceção:

1-Não permite a impressão dos registros quando nenhum aluno é selecionado:

	Ator
	Sistema

	1. Seleciona a opção no menu: Impressão do Treinamento.
	2. Apresenta tela conforme: RI01.

	3. Pressiona o botão: Imprimir.
	4. Valida ação conforme: RN23.

	
	5. Apresenta tela conforme: RI01.


2-Não permite a impressão dos registros quando um aluno sem treino, ou sem a avaliação específica, é selecionado:

	Ator
	Sistema

	1. Seleciona a opção no menu: Impressão do Treinamento.
	2. Apresenta tela conforme: RI01.

	3. Seleciona o registro desejado no campo: Nome Completo.
	4. Valida dados conforme: RN01.

	
	5. Apresenta tela conforme: RI03.

	6. Pressiona o botão: Imprimir.
	7. Valida ação conforme: RN23.

	
	8. Apresenta tela conforme: RI01.


Campos:

	Campo
	Descrição
	Controle
	TP Dado
	TAM
	ALT
	OBR

	Nome Completo
	Informe o nome completo do aluno.
	DropDownList
	Varchar
	150
	Sim
	Sim

	Nome
	Informa o nome completo do aluno.
	Label
	Varchar
	150
	Não
	Sim

	Idade
	Informa a idade do aluno.
	Label
	Int
	
	Não
	Sim

	Data
	Informa a data de criação do treino do aluno.
	Label
	Date
	
	Não
	Sim

	Estágio do Treino
	Informa o estágio do treino do aluno.
	Label
	Varchar
	15
	Não
	Não

	Intensidade do Estágio
	Informa a intensidade do estágio do aluno.
	Label
	Varchar
	50
	Não
	Não

	Duração do Estágio
	Informa a duração do estágio do aluno.
	Label
	Int
	
	Não
	Não

	Frequência Semanal da Atividade
	Informa a frequência semanal da atividade do aluno.
	Label
	Int
	
	Não
	Não

	Tempo de Sessão da Atividade
	Informa o tempo da sessão da atividade do aluno.
	Label
	Int
	
	Não
	Não

	Tipo de Sessão da Atividade
	Informa o tipo da sessão da atividade do aluno.
	Label
	Int
	
	Não
	Não

	Atividade Utilizada
	Informa a atividade utilizada pelo aluno.
	Label
	Varchar
	150
	Não
	Não

	Intensidade da Atividade (F.C.MÁX)
	Informa a intensidade, em B.P.M, da atividade do aluno.
	Label
	Int
	
	Não
	Não

	Fase do Treino
	Informa a fase do treino do aluno.
	Label
	Varchar
	15
	Não
	Não

	Intensidade da Fase
	Informa a intensidade da fase do aluno.
	Label
	Varchar
	50
	Não
	Não

	Duração da Fase
	Informa a duração da fase do aluno.
	Label
	Int
	
	Não
	Não

	Frequência Semanal do Exercício
	Informa a frequência semanal do exercício do aluno.
	Label
	Int
	
	Não
	Não

	Qnt. de Repetições do Exercício
	Informa a quantidade de repetições do exercício do aluno.
	Label
	Int
	
	Não
	Não

	Qnt. de Séries do Exercício
	Informa a quantidade de séries do exercício do aluno.
	Label
	Int
	
	Não
	Não

	Tempo de Repouso Entre as Séries
	Informa o tempo de repouso entre as séries do exercício do aluno.
	Label
	Int
	
	Não
	Não

	Exercício Utilizado
	Informa os exercícios a serem utilizados pelo aluno.
	Label
	Varchar
	150
	Não
	Não

	Intensidade do Exercício (KG)
	Informa a intensidade, em KG, dos exercícios a serem utilizados pelo aluno.
	Label
	Int
	
	Não
	Não


Nome do caso de uso: 09-Consulta Histórico de Treinamentos do Aluno
Prioridade: Baixa.
Estado: Definido.

Resumo: Nessa rotina, o usuário padrão do sistema poderá consultar o histórico de treinamentos de um determinado aluno, no sistema.

Atores: Usuário padrão do sistema.

Pré-condições: Acesso ao sistema. O cadastro do aluno requerido, realizado. Prescrição do treinamento requerido, realizada. Avaliação do aluno ao treinamento requerido, realizada.

Relacionamento das entidades:
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Mensagens do sistema:

	Cód. Mensagem
	Descrição da Mensagem

	MSG01
	Clique na seta para selecionar um aluno já cadastrado.

	MSG02
	É necessário preencher todos os campos. (opção de OK).


Regras de negócio:

	Cód. Regra
	Descrição da Regra

	RN01
	Permitir selecionar algum aluno já cadastrado, tendo a opção indicada pela MSG01.

	RN02
	Permitir selecionar as datas de criação dos treinamentos, para pesquisa.

	RN03
	Retornar na visualização do treino o nome completo do aluno.

	RN04
	Retornar na visualização do treino a idade do aluno.

	RN05
	Retornar na visualização do treino a data de sua criação.

	RN06
	Se o aluno possuir treinamento cardiorrespiratório, retornar este na visualização do treino.

	RN07
	No treinamento cardiorrespiratório, retornar, na visualização, o estágio do treinamento.

	RN08
	No treinamento cardiorrespiratório, retornar, na visualização, a intensidade do treinamento.

	RN09
	No treinamento cardiorrespiratório, retornar, na visualização, a duração do estágio de treinamento.

	RN10
	No treinamento cardiorrespiratório, retornar, na visualização, a frequência semanal da atividade.

	RN11
	No treinamento cardiorrespiratório, retornar, na visualização, o tempo da sessão de atividade.

	RN12
	No treinamento cardiorrespiratório, retornar, na visualização, o tipo da sessão da atividade.

	RN13
	No treinamento cardiorrespiratório, retornar, na visualização, as atividades utilizadas e a intensidade de cada uma, sendo esta em B.P.M., baseando-se no percentual prescrito na intensidade da atividade, perante F.C.MÁX. estabelecida na avaliação do aluno.

	RN14
	Se o aluno possuir treinamento de força e resistência muscular, retornar este na visualização do treino.

	RN15
	No treinamento de força e resistência muscular, retornar, na visualização, a fase de treinamento.

	RN16
	No treinamento de força e resistência muscular, retornar, na visualização, a intensidade da fase.

	RN17
	No treinamento de força e resistência muscular, retornar, na visualização, a duração da fase.

	RN18
	No treinamento de força e resistência muscular, retornar, na visualização, a frequência semanal do exercício.

	RN19
	No treinamento de força e resistência muscular, retornar, na visualização, a quantidade de repetições do exercício.

	RN20
	No treinamento de força e resistência muscular, retornar, na visualização, a quantidade de séries do exercício.

	RN21
	No treinamento de força e resistência muscular, retornar, na visualização, o tempo de repouso entre as séries.

	RN22
	No treinamento de força e resistência muscular, retornar, na visualização, os exercícios utilizados e a intensidade de cada um, sendo esta em KG, baseando-se no percentual prescrito na intensidade do exercício, perante o 1RM estabelecido na avaliação do aluno.

	RN23
	Permitir a visualização caso todos os campos estejam preenchidos.

	RN24
	Não permitir a visualização caso algum campo não esteja preenchido, retornando a mensagem MSG02.


Regras de interface:

	Cód. Interface
	Descrição da Regra

	RI01
	O sistema apresenta a tela com o campo Nome Completo vazio, pronto para a seleção dos registros disponíveis. As opções do menu interno não estão expandidas.

	RI02
	O sistema apresenta a tela com o campo Nome Completo preenchido. As opções do menu interno não estão expandidas.

	RI03
	O sistema apresenta a tela com o campo Nome Completo preenchido. A opção do menu interno Histórico de Treinos está expandida. O campo data está vazio, pronto para a seleção dos registros disponíveis. Os campos que compõem o relatório estão vazios.

	RI04
	O sistema apresenta a tela com o campo Nome Completo preenchido. A opção do menu interno Histórico de Treinos está expandida. O campo data está preenchido. Os campos que compõem o relatório estão preenchidos.

	RI05
	O sistema apresenta a tela com o campo Nome Completo vazio, pronto para a seleção dos registros disponíveis. A opção do menu interno Histórico de Treinos está expandida. O campo data está vazio. Os campos que compõem o relatório estão vazios.


Interface:
[image: image48.png]SAETF-QV

SISTEMA PARA AUXILIO NA ELABORACAO DE TREINAMENTOS FESICOS VOLTADOS A QUALIDADE DE VIDA

MENU PRINCTPAL

(CADASTRO DO ALUNO.

ELABORACAO DO TREINAMENTO
AVALTAGAO 5O ALUNO.
'ATUSTE DA PROGRESSAO DO TREINAMENTO

TMPRESSAO DO TREINAMENTO.

[evoLUgo & HisTGRICO DO ALUNO





[image: image49.png]SAETF-QV

SISTEMA PARA AUXILIO NA ELABORACAO DE TREINAMENTOS FESICOS VOLTADOS A QUALIDADE DE VIDA

MENU PRINCIPAL EVOLUGAO E HISTORICO DO ALUNO
CADASTRO DO ALUNO r

N
e

e — R
AVALTACAO DO ALUNO bata: [ v

~

TMPRESSAO DO TREINAMENTO.

[evoLUgo & HisTGRICO DO ALUNO

oo e o B Sirs
Exercio Unlizde: Intensidade do Exerico (K6}





Fluxos principais:

Consultar:

	Ator
	Sistema

	1. Seleciona a opção no menu: Evolução e Histórico do Aluno.
	2. Apresenta tela conforme: RI01.

	3. Seleciona o registro desejado no campo: Nome Completo.
	4. Valida dados conforme: RN01.

	
	5. Apresenta tela conforme: RI02.

	6. Seleciona a opção no menu interno: Histórico de Treinos.
	7. Apresenta tela conforme: RI03.

	8. Seleciona o registro desejado no campo: Data.
	9. Valida dados conforme: RN02.

	
	10. Valida dados conforme: RN03, RN04, RN05, RN06, RN07, RN08, RN09, RN10, RN11, RN12, RN13, RN14, RN15, RN16, RN17, RN18, RN19, RN20, RN21, RN22 e RN23.

	
	11. Apresenta tela conforme: RI04.


Fluxos exceção:

1-Não permite a consulta dos registros quando nenhum campo é preenchido:
	Ator
	Sistema

	1. Seleciona a opção no menu: Evolução e Histórico do Aluno.
	2. Apresenta tela conforme: RI01.

	3. Seleciona a opção no menu interno: Histórico de Treinos.
	4. Valida ação conforme: RN24.

	
	5. Apresenta tela conforme: RI05.


2-Não permite a consulta dos registros quando uma data não é preenchida:

	Ator
	Sistema

	1. Seleciona a opção no menu: Evolução e Histórico do Aluno.
	2. Apresenta tela conforme: RI01.

	3. Seleciona o registro desejado no campo: Nome Completo.
	4. Valida dados conforme: RN01.

	
	5. Apresenta tela conforme: RI02.

	6. Seleciona a opção no menu interno: Histórico de Treinos.
	7. Apresenta tela conforme: RI03.


Campos:

	Campo
	Descrição
	Controle
	TP Dado
	TAM
	ALT
	OBR

	Nome Completo
	Informe o nome completo do aluno.
	DropDownList
	Varchar
	150
	Sim
	Sim

	Data
	Informe a data de criação dos treinamentos do aluno.
	DropDownListFor
	Date
	
	Sim
	Sim

	Nome
	Informa o nome completo do aluno.
	Label
	Varchar
	150
	Não
	Sim

	Idade
	Informa a idade do aluno.
	Label
	Int
	
	Não
	Sim

	Data
	Informa a data de criação do treino do aluno.
	Label
	Date
	
	Não
	Sim

	Estágio do Treino
	Informa o estágio do treino do aluno.
	Label
	Varchar
	15
	Não
	Não

	Intensidade do Estágio
	Informa a intensidade do estágio do aluno.
	Label
	Varchar
	50
	Não
	Não

	Duração do Estágio
	Informa a duração do estágio do aluno.
	Label
	Int
	
	Não
	Não

	Frequência Semanal da Atividade
	Informa a frequência semanal da atividade do aluno.
	Label
	Int
	
	Não
	Não

	Tempo de Sessão da Atividade
	Informa o tempo da sessão da atividade do aluno.
	Label
	Int
	
	Não
	Não

	Tipo de Sessão da Atividade
	Informa o tipo da sessão da atividade do aluno.
	Label
	Int
	
	Não
	Não

	Atividade Utilizada
	Informa a atividade utilizada pelo aluno.
	Label
	Varchar
	150
	Não
	Não

	Intensidade da Atividade (F.C.MÁX)
	Informa a intensidade, em B.P.M, da atividade do aluno.
	Label
	Int
	
	Não
	Não

	Fase do Treino
	Informa a fase do treino do aluno.
	Label
	Varchar
	15
	Não
	Não

	Intensidade da Fase
	Informa a intensidade da fase do aluno.
	Label
	Varchar
	50
	Não
	Não

	Duração da Fase
	Informa a duração da fase do aluno.
	Label
	Int
	
	Não
	Não

	Frequência Semanal do Exercício
	Informa a frequência semanal do exercício do aluno.
	Label
	Int
	
	Não
	Não

	Qnt. de Repetições do Exercício
	Informa a quantidade de repetições do exercício do aluno.
	Label
	Int
	
	Não
	Não

	Qnt. de Séries do Exercício
	Informa a quantidade de séries do exercício do aluno.
	Label
	Int
	
	Não
	Não

	Tempo de Repouso Entre as Séries
	Informa o tempo de repouso entre as séries do exercício do aluno.
	Label
	Int
	
	Não
	Não

	Exercício Utilizado
	Informa os exercícios a serem utilizados pelo aluno.
	Label
	Varchar
	150
	Não
	Não

	Intensidade do Exercício (KG)
	Informa a intensidade, em KG, dos exercícios a serem utilizados pelo aluno.
	Label
	Int
	
	Não
	Não


Nome do caso de uso: 10-Consulta Evolução Perante Avaliações do Aluno
Prioridade: Baixa.
Estado: Definido.

Resumo: Nessa rotina, o usuário padrão do sistema poderá consultar a evolução do aluno perante suas avaliações já inseridas no sistema.

Atores: Usuário padrão do sistema.

Pré-condições: Acesso ao sistema. O cadastro do aluno requerido, realizado. Prescrição do treinamento requerido, realizada. Avaliação do aluno ao treinamento requerido, realizada.

Relacionamento das entidades:
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Mensagens do sistema:

	Cód. Mensagem
	Descrição da Mensagem

	MSG01
	Clique na seta para selecionar um aluno já cadastrado.

	MSG02
	É necessário preencher todos os campos. (opção de OK).


Regras de negócio:

	Cód. Regra
	Descrição da Regra

	RN01
	Permitir selecionar algum aluno já cadastrado, tendo a opção indicada pela MSG01.

	RN02
	Retornar na visualização da evolução o nome completo do aluno.

	RN03
	Se o aluno possuir avaliação cardiorrespiratória retornar essa na visualização da evolução.

	RN04
	Na evolução cardiorrespiratória, retornar, na visualização, a data da avaliação.

	RN05
	Na evolução cardiorrespiratória, retornar, na visualização, a atividade utilizada no treinamento cardiorrespiratório.

	RN06
	Na evolução cardiorrespiratória, retornar, na visualização, a intensidade da atividade, sendo essa em B.P.M., baseando-se no F.C.MÁX. estabelecido na avaliação do aluno.

	RN07
	Se o aluno possuir avaliação de força e resistência muscular, retornar esta na visualização da evolução.

	RN08
	Na evolução de força e resistência muscular, retornar, na visualização, a data da avaliação.

	RN09
	Na evolução de força e resistência muscular, retornar, na visualização, os exercícios utilizados no treinamento de força e resistência muscular.

	RN10
	Na evolução de força e resistência muscular, retornar, na visualização, a intensidade do exercício, sendo essa em KG, baseando-se no 1RM estabelecido na avaliação do aluno.

	RN11
	Permitir a visualização caso todos os campos estejam preenchidos.

	RN12
	Não permitir a visualização caso algum campo não esteja preenchido, retornando a mensagem MSG02.


Regras de interface:

	Cód. Interface
	Descrição da Regra

	RI01
	O sistema apresenta a tela com o campo Nome Completo vazio, pronto para a seleção dos registros disponíveis. As opções do menu interno não estão expandidas.

	RI02
	O sistema apresenta a tela com o campo Nome Completo preenchido. As opções do menu interno não estão expandidas.

	RI03
	O sistema apresenta a tela com o campo Nome Completo preenchido. A opção do menu interno Evolução Perante as Avaliações está expandida. Os campos que compõem o relatório estão preenchidos.

	RI04
	O sistema apresenta a tela com o campo Nome Completo preenchido. A opção do menu interno Evolução Perante as Avaliações está expandida. Os campos que compõem o relatório estão vazios.


Interface:
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Fluxos principais:

Consultar:

	Ator
	Sistema

	1. Seleciona a opção no menu: Evolução e Histórico do Aluno.
	2. Apresenta tela conforme: RI01.

	3. Seleciona o registro desejado no campo: Nome Completo.
	4. Valida dados conforme: RN01.

	
	5. Apresenta tela conforme: RI02.

	6. Seleciona a opção no menu interno: Evolução Perante as Avaliações.
	7. Valida dados e ação conforme: RN02, RN03, RN04, RN05, RN06, RN07, RN08, RN09, RN10 e RN11.

	
	8. Apresenta tela conforme: RI03.


Fluxos exceção:

1-Não permite a consulta dos registros quando nenhum aluno é selecionado:

	Ator
	Sistema

	1. Seleciona a opção no menu: Evolução e Histórico do Aluno.
	2. Apresenta tela conforme: RI01.

	3. Seleciona a opção no menu interno: Evolução Perante as Avaliações.
	4. Valida ação conforme: RN12.

	
	5. Apresenta tela conforme: RI04.

	
	6. Apresenta tela conforme: RI01.


2-Não permite a consulta dos registros quando um aluno sem avaliação, é selecionado:

	Ator
	Sistema

	1. Seleciona a opção no menu: Evolução e Histórico do Aluno.
	2. Apresenta tela conforme: RI01.

	3. Seleciona o registro desejado no campo: Nome Completo.
	4. Valida dados conforme: RN01.

	
	5. Apresenta tela conforme: RI02.

	6. Seleciona a opção no menu interno: Evolução Perante as Avaliações.
	7. Valida ação conforme: RN12.

	
	8. Apresenta tela conforme: RI04.

	
	9. Apresenta tela conforme: RI01.


Campos:

	Campo
	Descrição
	Controle
	TP Dado
	TAM
	ALT
	OBR

	Nome Completo
	Informe o nome completo do aluno.
	DropDownList
	Varchar
	150
	Sim
	Sim

	Nome
	Informa o nome completo do aluno.
	Label
	Varchar
	150
	Não
	Não

	Data
	Informa a data de criação da avaliação cardiorrespiratória do aluno.
	Label
	Date
	
	Não
	Não

	Atividade
	Informa a atividade já utilizada pelo aluno.
	Label
	Varchar
	150
	Não
	Não

	Intensidade (F.C.MÁX)
	Informa a intensidade de F.C.MÁX., em B.P.M, utilizada nas atividades, pelo aluno.
	Label
	Int
	
	Não
	Não

	Data
	Informa a data de criação da avaliação de força e resistência muscular do aluno.
	Label
	Date
	
	Não
	Não

	Exercício
	Informa os exercícios já utilizados pelo aluno.
	Label
	Varchar
	150
	Não
	Não

	Intensidade (KG)
	Informa a intensidade de 1RM, em KG, utilizada nos exercícios, pelo aluno.


	Label
	Int
	
	Não
	Não


APÊNDICE B
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APÊNDICE C
Cenário 1
Na academia de ginastica QualiVida, onde o programa SAETF-QV é utilizado para auxilio na gestão e elaboração de treinamentos físicos voltados à qualidade de vida, o aluno João Batista Mossmann decidiu se matricular com o fim de obter melhores índices de saúde e bem estar. Assim sendo, após João efetuar sua matrícula, o profissional de atividade física, Douglas Kellermann, precisou inserir o seu cadastro no sistema. Para isso, o novo aluno disponibilizou ao instrutor todas as suas informações necessárias para o cadastro, e que, logo após, foram gravadas no sistema. Para maiores detalhes, segue abaixo os parâmetros utilizados neste cadastro:

	Nome Completo:
	João Batista Mossmann

	Data de Nascimento:
	01/01/1981

	RG:
	1234567890

	CPF:
	10987654321

	Endereço:
	Rua das Laranjeiras

	Número:
	123

	Complemento:
	Apto. 201

	Cidade:
	Sapiranga

	Telefone:
	98989898

	E-Mail:
	mossmann@email.com.br


Resultados Esperados

Usuários típicos: Instrutores de academias de ginástica ou preparadores físicos.

Tarefa: Elaborar o cadastro de um aluno no sistema.

Cenário: O ator deseja realizar o cadastro de um determinado aluno no sistema, para que assim possa elaborar um treinamento físico para o mesmo.

Sequência correta de ações: 

1. Selecionar a opção Cadastro do Aluno.
2. Preencher todos os campos.
3. Confirmar o cadastro.
Campos a serem preenchidos:
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Perguntas e respostas esperadas durante o processo de avaliação:

1. Selecionar a opção Cadastro do Aluno

a. O ator saberá que deve selecionar a opção Cadastro do Aluno?

Sim. O conjunto de opções do menu é pequeno, sendo que a opção Cadastro do Aluno está bem visível e seu texto claro com o que condiz.

2. Preencher todos os campos

a. O ator saberá que tipo de informação deve preencher em cada campo?

Sim. Os nomes dos campos, na tela de Cadastro do Aluno, estão bem visíveis e seus textos estão claros. Além do mais, tecnicamente, cada campo possui um tipo de dado específico de acordo com sua respectiva informação, fato que elimina o preenchimento de caracteres inválidos.

3. Confirmar o cadastro

a. O ator saberá que deve confirmar a ação de cadastro do aluno para que o mesmo seja criado?

Sim. Mesmo um ator com pouca experiência no uso de sistemas computacionais está acostumado a confirmar suas ações em ambientes como, por exemplo, em caixas eletrônicos.

b. O ator reconhecerá o botão Gravar para que o cadastro seja criado?

Sim. O texto deixa claro que o botão irá armazenar o cadastro do aluno.


Observações Realizadas
[image: image55.jpg]L0 lf'r‘YL/L/,Z" il LB lfA:(f![‘ /

L shirager  tes

/
/Amf ol ] 4

ivpmwr  gud %1
B b faeldido  apu dalbdhs A4 Mogubrgg A 42."“
f § » [ 3K

morenditial o+ 0 ¥ Dbl oppoiadis /s riemet AR A e AT
> T g7 / §
s Paven  anguddul dallne) , “foe  an AK’(A?Z & LAy,

) s )

cirnf '(";zﬂ't 1Al i rp0) £ Aidve ) - b N ,/a 41\«% .u*/i"
Q4 g, da soliriamps’ a gpcah oo fuba Ay alime . Aimisdsnd £
,//rm»mjl%” j& !/[1« . Py ”mx}’v‘ ) /m[lﬁﬂ)’\f MA’I*

n
ik 1o e Pm )vn\’ ‘l;fn&?m Mu,(% 4110 /l/l)‘/A Luah)

AP Ab Lol T
° / il L
o dabuh  owis umﬁ*M o ety NONEa)) & /@«/m
- - -«
Vi ,me//} s . _
‘i“«" Jomumd A P, A s ppheinds  Aa  ablicngalr,
F T . - 7 '3 y ]
Ja ;."ul & ALA Jrpad L4204 A AL ALY

£§ vy “/\ h.’ ‘/Mtr & Doy MMEard m'& 224 thfﬂf
‘ 1 owh ookade A dus ,mw/m@rm
arh A o iudl A2 m//ﬁizf:; ) ﬁmu
. ,,(' / »/Ag//‘ r )
A Om Qi o8 LA } £A_y Aot LPgiatia (9 MJ,QS'O\
£ gliay. o\ Toar 7 dudeds 07 cane :
m o il o) d'l _i{;xhnj*\ ‘er ’ufi 2 el de !1 Wi uch
Ji,'\,\\ ?i:. g Ay /F(

-ﬁ

o W T L





Cenário 2

Após ter efetuado o cadastro do aluno com sucesso no software SAETF-QV, o profissional de atividade física, Douglas Kellermann, questiona João sobre qual o tipo de treinamento que deseja efetuar: se apenas o cardiorrespiratório, o de força e resistência muscular, ou então os dois, o que é mais indicado, e, também, se já faz muito tempo que não prática atividades físicas com uma frequência regular. Ao responder os questionamentos, João opta em realizar os dois treinamentos e também relata que já fazem mais de três anos que não realiza qualquer atividade física. Com as informações, Douglas realiza a prescrição do treinamento do aluno e as grava no sistema. Para maiores detalhes, segue abaixo os parâmetros utilizados na composição de ambos os treinamentos:

Treinamento Cardiorrespiratório:

	Estágio do Treino:
	Iniciação

	Intensidade do Estágio:
	Baixa

	Duração do Estágio:
	6 Semanas

	Frequência Semanal da Atividade:
	3 Dias

	Intensidade da Atividade:
	57% F.C. MAX.

	Tempo de Sessão da Atividade:
	15 Minutos

	Qnt. de Sessões da Atividade:
	1

	Atividade Utilizada:
	Corrida


Treinamento de Força e Resistência Muscular:

	Fase do Treino:
	Pré-Preparação

	Intensidade da Fase:
	Baixa

	Duração da Fase:
	6 Semanas

	Frequência Semanal do Exercício:
	2 Dias

	Intensidade do Exercício:
	40% de 1RM

	Qnt. de Repetições do Exercício:
	20 Repetições

	Qnt. de Séries do Exercício:
	1 Série

	Tempo de Repouso Entre as Séries:
	2 Minutos

	Exercícios Utilizados:
	Desenvolvimento Supino, Remada Curvada, Elevação Lateral, Rosca Direta, Rosca Tríceps de Pé, Agachamento e Abdominal Reto.


Resultados Esperados

Usuários típicos: Instrutores de academias de ginástica ou preparadores físicos.

Tarefa: Elaborar o treinamento cardiorrespiratório e o de força e resistência muscular para um aluno no sistema.

Cenário: O ator deseja elaborar a prescrição de um treinamento cardiorrespiratório, bem como outro de força e resistência muscular, para um determinado aluno, em nível iniciante, no sistema.
Sequência correta de ações: 

1. Selecionar a opção Elaboração do Treinamento.
2. Preencher o campo Nome Completo.
3. Selecionar a opção Treino Cardiorrespiratório.
4. Preencher todos os campos.
5. Confirmar o cadastro do Treino Cardiorrespiratório.
6. Selecionar a opção Elaboração do Treinamento.
7. Preencher o campo Nome Completo.
8. Selecionar a opção Treino de Força e Resistência Muscular.
9. Preencher todos os campos.
10. Confirmar o cadastro do Treino de Força e Resistência Muscular.
Campos a serem preenchidos:
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Perguntas e respostas esperadas durante o processo de avaliação:

1. Selecionar a opção Elaboração do Treinamento

a. O ator saberá que deve selecionar a opção Elaboração do Treinamento?

Sim. O conjunto de opções do menu é pequeno, sendo que a opção Elaboração do Treinamento está bem visível e seu texto claro com o que condiz.

2. Preencher o campo Nome Completo

a. O ator saberá que deve selecionar o aluno desejado no campo Nome Completo?

Sim. O nome do campo, na tela de Elaboração do Treinamento, está bem visível e seu texto está claro. Além do mais, tecnicamente, o controle desse campo é feito por um componente Combo Box sem opção para edição, o que permite ao ator visualizar todos os alunos salvos na aplicação.

3. Selecionar a opção Treino Cardiorrespiratório

a. O ator saberá que antes deve selecionar o aluno no campo Nome Completo?

Sim. Embora a opção Treino Cardiorrespiratório esteja aparecendo na tela de Elaboração do Treinamento, a mesma não está ativa, habilitação que somente ocorre após o preenchimento do campo Nome Completo.

b. O ator saberá que deve selecionar a opção Treino Cardiorrespiratório?

Sim. O conjunto de opções do menu é pequeno, sendo que a opção Treino Cardiorrespiratório está bem visível e seu texto claro com o que condiz.

4. Preencher todos os campos

a. O ator saberá que tipo de informação deve preencher em cada campo?

Sim. Os nomes dos campos, na tela de Elaboração do Treinamento Cardiorrespiratório, estão bem visíveis e seus textos estão claros. Além do mais, tecnicamente, cada campo possui um tipo de dado específico de acordo com sua respectiva informação, e seus controles são realizados por um componente Combo Box com opção para edição, fatores que juntos eliminam o preenchimento de caracteres inválidos e permitem ao ator visualizar todas as opções validas de registros, quando disponíveis.

5. Confirmar o cadastro do Treino Cardiorrespiratório

a. O ator saberá que deve confirmar a ação de cadastro do treino para que o mesmo seja criado?

Sim. Mesmo um ator com pouca experiência no uso de sistemas computacionais está acostumado a confirmar suas ações em ambientes como, por exemplo, em caixas eletrônicos.

b. O ator reconhecerá o botão Gravar para que o cadastro do treino seja criado?

Sim. O texto deixa claro que o botão irá armazenar o cadastro do treinamento.

6. Selecionar a opção Elaboração do Treinamento

a. O ator saberá que deve selecionar, novamente, a opção Elaboração do Treinamento, para desenvolver a nova prescrição desejada?

Sim. Como a aplicação não possui uma opção especifica para voltar a tela anterior, o ator consegue deduzir que, clicando novamente na opção Elaboração do Treinamento, ele voltará a essa tela. Além do mais, o conjunto de opções do menu é pequeno, sendo que a opção Elaboração do Treinamento está bem visível e seu texto claro com o que condiz.

7. Preencher o campo Nome Completo

a. O ator saberá que deve selecionar, novamente, o aluno desejado no campo Nome Completo?

Sim. Como a aplicação não possui uma opção especifica para voltar a tela anterior, o ator consegue deduzir que, clicando novamente na opção Elaboração do Treinamento, ele voltará a essa tela, e ao ver o campo Nome Completo vazio, irá perceber a necessidade de parametrizá-lo novamente. Além do mais, o nome do campo está visível, seu texto claro com o que condiz, e também, tecnicamente, o controle do mesmo é realizado por um componente Combo Box sem opção para edição, permitindo que o ator consiga visualizar facilmente todos os alunos salvos na aplicação.

8. Selecionar a opção Treino de Força e Resistência Muscular

a. O ator saberá que antes deve selecionar o aluno no campo Nome Completo?

Sim. Embora a opção Treino de Força e Resistência Muscular esteja aparecendo na tela de Elaboração do Treinamento, a mesma não está ativa, habilitação que somente ocorre após o preenchimento do campo Nome Completo.

b. O ator saberá que deve selecionar a opção Treino de Força e Resistência Muscular?

Sim. O conjunto de opções do menu é pequeno, sendo que a opção Treino de Força e Resistência Muscular está bem visível e seu texto claro com o que condiz.

9. Preencher todos os campos

a. O ator saberá que tipo de informação deve preencher em cada campo?

Sim. Os nomes dos campos, na tela de Elaboração do Treinamento de Força e Resistência Muscular, estão bem visíveis e seus textos estão claros. Além do mais, tecnicamente, cada campo possui um tipo de dado específico de acordo com sua respectiva informação, e seus controles são realizados por um componente Combo Box com opção para edição, fatores que juntos eliminam o preenchimento de caracteres inválidos e permitem ao ator visualizar todas as opções validas de registros, quando disponíveis.

10. Confirmar o cadastro do Treino de Força e Resistência Muscular

a. O ator saberá que deve confirmar a ação de cadastro do treino para que o mesmo seja criado?

Sim. Mesmo um ator com pouca experiência no uso de sistemas computacionais está acostumado a confirmar suas ações em ambientes como, por exemplo, em caixas eletrônicos.

b. O ator reconhecerá o botão Gravar para que o cadastro do treino seja criado?

Sim. O texto deixa claro que o botão irá armazenar o cadastro do treinamento.


Observações Realizadas
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Cenário 3

Antes de imprimir o treinamento a ser realizado por João, foi necessário que o profissional de educação física, Douglas Kellermann, inserisse no sistema SAETF-QV seus parâmetros avaliativos, para assim obter uma real definição da intensidade a ser utilizada em cada atividade. Assim sendo, como o aluno optou pelas duas modalidades de treinamento físico, Douglas teve que preencher ambas as avaliações no sistema, tanto a cardiorrespiratória como a de força e resistência muscular. Nessa perspectiva, para a primeira inserção avaliativa, o profissional apenas precisou inserir a idade do aluno e gravá-la no software. Já para a segunda, foi necessário que Douglas realizasse com João testes de 1RM, de acordo com os exercícios utilizados no treino de força, e que, após isso, cadastrasse os valores obtidos no sistema. Para maiores detalhes, segue abaixo os parâmetros utilizados no preenchimento de ambas as avaliações:

Avaliação Cardiorrespiratória:

	Idade do Aluno:
	31 Anos


Avaliação de Força e Resistência Muscular:

	Desenvolvimento Supino:
	60 Kg

	Remada Curvada:
	30 Kg

	Elevação Lateral:
	12 Kg

	Rosca Direta:
	26 Kg

	Rosca Tríceps de Pé:
	20 Kg

	Agachamento:
	60 Kg

	Abdominal Reto:
	10 Kg


Resultados Esperados

Usuários típicos: Instrutores de academias de ginástica ou preparadores físicos.

Tarefa: Cadastrar a avaliação cardiorrespiratória e de força e resistência muscular de um aluno no sistema.

Cenário: O ator deseja cadastrar uma avaliação cardiorrespiratória, bem como outra de força e resistência muscular, para um determinado aluno no sistema.

Sequência correta de ações: 

1. Selecionar a opção Avaliação do Aluno.
2. Preencher o campo Nome Completo.
3. Selecionar a opção Parâmetros para Avaliação Cardiorrespiratória.
4. Preencher o campo Idade do Aluno.
5. Confirmar o cadastro do Parâmetro para Avaliação Cardiorrespiratória.
6. Selecionar a opção Avaliação do Aluno.
7. Preencher o campo Nome Completo.
8. Selecionar a opção Parâmetros para Avaliação de Força e Resistência Muscular.
9. Preencher todos os campos.
10. Confirmar o cadastro dos Parâmetros para Avaliação de Força e Resistência Muscular.

Campos a serem preenchidos:
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Perguntas e respostas esperadas durante o processo de avaliação:

1. Selecionar a opção Avaliação do Aluno

a. O ator saberá que deve selecionar a opção Avaliação do Aluno?

Sim. O conjunto de opções do menu é pequeno, sendo que a opção Avaliação do Aluno está bem visível e seu texto claro com o que condiz.

2. Preencher o campo Nome Completo

a. O ator saberá que deve selecionar o aluno desejado no campo Nome Completo?

Sim. O nome do campo, na tela de Avaliação do Aluno, está bem visível e seu texto está claro. Além do mais, tecnicamente, o controle deste campo é feito por um componente Combo Box sem opção para edição, o que permite ao ator visualizar todos os alunos salvos na aplicação.

3. Selecionar a opção Parâmetros para Avaliação Cardiorrespiratória

a. O ator saberá que antes deve selecionar o aluno no campo Nome Completo?

Sim. Embora a opção Parâmetros para Avaliação Cardiorrespiratória esteja aparecendo na tela de Avaliação do Aluno, a mesma não está ativa, habilitação que somente ocorre após o preenchimento do campo Nome Completo.

b. O ator saberá que deve selecionar a opção Parâmetros para Avaliação Cardiorrespiratória?

Sim. O conjunto de opções do menu é pequeno, sendo que a opção Parâmetros para Avaliação Cardiorrespiratória está bem visível e seu texto claro com o que condiz.

4. Preencher o campo Idade do Aluno

a. O ator saberá que tipo de informação deve preencher no campo Idade do Aluno?

Sim. O nome do campo Idade do Aluno, na tela de Avaliação Cardiorrespiratória, está bem visível e seu texto está claro. Além do mais, tecnicamente, este campo possui um tipo de dado específico de acordo com sua respectiva informação, fator que elimina o preenchimento de caracteres inválidos.

5. Confirmar o cadastro do Parâmetro para Avaliação Cardiorrespiratória

a. O ator saberá que deve confirmar a ação de cadastro da avaliação para que a mesma seja criada?

Sim. Mesmo um ator com pouca experiência no uso de sistemas computacionais está acostumado a confirmar suas ações em ambientes como, por exemplo, em caixas eletrônicos.

b. O ator reconhecerá o botão Gravar para que o cadastro da avaliação seja criado?

Sim. O texto deixa claro que o botão irá armazenar o cadastro da avaliação.

6. Selecionar a opção Avaliação do Aluno

a. O ator saberá que deve selecionar, novamente, a opção Avaliação do Aluno para desenvolver a nova parametrização desejada?

Sim. Como a aplicação não possui uma opção especifica para voltar à tela anterior, o ator consegue deduzir que clicando novamente na opção Avaliação do Aluno ele voltará a essa tela. Além do mais, o conjunto de opções do menu é pequeno, sendo que a opção Avaliação do Aluno está bem visível e seu texto claro com o que condiz.

7. Preencher o campo Nome Completo

a. O ator saberá que deve selecionar, novamente, o aluno desejado no campo Nome Completo?

Sim. Como a aplicação não possui uma opção especifica para voltar à tela anterior, o ator consegue deduzir que clicando novamente na opção Avaliação do Aluno ele voltará a essa tela e, ao ver o campo Nome Completo vazio, irá perceber a necessidade de parametrizá-lo novamente. Além do mais, o nome do campo está visível, seu texto claro com o que condiz e também, tecnicamente, o controle do mesmo é realizado por um componente Combo Box sem opção para edição, permitindo que o ator visualize facilmente todos os alunos salvos na aplicação.

8. Selecionar a opção Parâmetros para Avaliação de Força e Resistência Muscular

a. O ator saberá que antes deve selecionar o aluno no campo Nome Completo?

Sim. Embora a opção Parâmetros para Avaliação de Força e Resistência Muscular esteja aparecendo na tela de Avaliação do Aluno, a mesma não está ativa, habilitação que somente ocorre após o preenchimento do campo Nome Completo.

b. O ator saberá que deve selecionar a opção Parâmetros para Avaliação de Força e Resistência Muscular?

Sim. O conjunto de opções do menu é pequeno, sendo que a opção Parâmetros para Avaliação de Força e Resistência Muscular está bem visível e seu texto claro com o que condiz.

9. Preencher todos os campos

a. O ator saberá que tipo de informação deve preencher em cada campo?

Sim. Os nomes dos campos, na tela de Avaliação de Força e Resistência Muscular, estão bem visíveis e seus textos estão claros. Além do mais, tecnicamente, cada campo possui um tipo de dado específico de acordo com sua respectiva informação, e seus controles são realizados por um componente Combo Box sem opção para edição, fatores que juntos eliminam o preenchimento de caracteres inválidos e permitem ao ator visualizar todas as opções validas para o preenchimento.

10. Confirmar o cadastro dos Parâmetros para Avaliação de Força e Resistência Muscular

a. O ator saberá que deve confirmar a ação de cadastro da avaliação para que essa seja criada?

Sim. Mesmo um ator com pouca experiência no uso de sistemas computacionais está acostumado a confirmar suas ações em ambientes como, por exemplo, em caixas eletrônicos.

b. O ator reconhecerá o botão Gravar para que o cadastro da avaliação seja criado?

Sim. O texto deixa claro que o botão irá armazenar o cadastro da avaliação.


Observações Realizadas
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Cenário 4

Após três semanas realizando ambos os treinamentos, tanto o cardiorrespiratório como o de força e resistência muscular, o profissional de educação física, Douglas Kellermann, decidiu alterar a intensidade de ambos os treinamentos de João, visando à otimização de seus ganhos. Nessa perspectiva, Douglas seleciona os atuais treinamentos do aluno, arquivados no software SAETF-QV, altera a intensidade para outra de sua preferência dentro das opções possíveis e as grava no sistema. Para maiores detalhes, segue abaixo, em destaque, o parâmetro modificado no ajuste de ambos os treinamentos:

Ajuste do Treinamento Cardiorrespiratório:

	Estágio do Treino:
	Iniciação

	Intensidade do Estágio:
	Baixa

	Frequência Semanal da Atividade:
	3 Dias

	Intensidade da Atividade:
	63% F.C. MAX.

	Tempo de Sessão da Atividade:
	15 Minutos


Ajuste do Treinamento de Força e Resistência Muscular:

	Fase do Treino:
	Pré-Preparação

	Intensidade da Fase:
	Baixa

	Frequência Semanal do Exercício:
	2 Dias

	Intensidade do Exercício:
	50% de 1RM

	Qnt. de Repetições do Exercício:
	20 Repetições


Resultados Esperados

Usuários típicos: Instrutores de academias de ginastica ou preparadores físicos.

Tarefa: Ajustar a progressão do treinamento cardiorrespiratório e de força e resistência muscular de um aluno no sistema.

Cenário: O ator deseja ajustar a progressão do treinamento cardiorrespiratório, bem como o de força e resistência muscular, para determinado aluno, alterando, em ambos, o parâmetro intensidade no sistema.

Sequência correta de ações: 

1. Selecionar a opção Ajuste da Progressão do Treinamento.
2. Preencher o campo Nome Completo.
3. Selecionar a opção Ajuste do Treino Cardiorrespiratório.
4. Preencher todos os campos.
5. Confirmar o cadastro do Ajuste do Treino Cardiorrespiratório.
6. Selecionar a opção Ajuste da Progressão do Treinamento.
7. Preencher o campo Nome Completo.
8. Selecionar a opção Ajuste do Treino de Força e Resistência Muscular.
9. Preencher todos os campos.
10. Confirmar o cadastro do Ajuste do Treino de Força e Resistência Muscular.

Campos a serem preenchidos:
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Perguntas e respostas esperadas durante o processo de avaliação:

1. Selecionar a opção Ajuste da Progressão do Treinamento

a. O ator saberá que deve selecionar a opção Ajuste da Progressão do Treinamento?

Sim. O conjunto de opções do menu é pequeno, sendo que a opção Ajuste da Progressão do Treinamento está bem visível e seu texto claro com o que condiz.

2. Preencher o campo Nome Completo

a. O ator saberá que deve selecionar o aluno desejado no campo Nome Completo?

Sim. O nome do campo, na tela de Ajuste da Progressão do Treinamento, está bem visível e seu texto está claro. Além do mais, tecnicamente, o controle desse campo é feito por um componente Combo Box sem opção para edição, o que permite ao ator visualizar todos os alunos salvos na aplicação.

3. Selecionar a opção Ajuste do Treino Cardiorrespiratório

a. O ator saberá que antes deve selecionar o aluno no campo Nome Completo?

Sim. Embora a opção Ajuste do Treino Cardiorrespiratório esteja aparecendo na tela de Ajuste da Progressão do Treinamento, a mesma não está ativa, habilitação que somente ocorre após o preenchimento do campo Nome Completo.

b. O ator saberá que deve selecionar a opção Parâmetros para Ajuste do Treino Cardiorrespiratório?

Sim. O conjunto de opções do menu é pequeno, sendo que a opção Ajuste do Treino Cardiorrespiratório está bem visível e seu texto claro com o que condiz.

4. Preencher todos os campos

a. O ator saberá que tipo de informação deve preencher em cada campo?

Sim. Os nomes dos campos, na tela de Ajuste do Treino Cardiorrespiratório, estão bem visíveis e seus textos estão claros. Além do mais, tecnicamente, cada campo possui um tipo de dado específico de acordo com sua respectiva informação, e seus controles são realizados por um componente Combo Box sem opção para edição, fatores que juntos eliminam o preenchimento de caracteres inválidos e permitem ao ator visualizar todas as opções validas para o preenchimento.

5. Confirmar o cadastro do Ajuste do Treino Cardiorrespiratório

a. O ator saberá que deve confirmar a ação de cadastro do ajuste, para que esse seja criado?

Sim. Mesmo um ator com pouca experiência no uso de sistemas computacionais está acostumado a confirmar suas ações em ambientes como, por exemplo, em caixas eletrônicos.

b. O ator reconhecerá o botão Gravar para que o cadastro do ajuste seja criado?

Sim. O texto deixa claro que o botão irá armazenar o cadastro do ajuste.

6. Selecionar a opção Ajuste da Progressão do Treinamento

a. O ator saberá que deve selecionar, novamente, a opção Ajuste da Progressão do Treinamento para desenvolver o novo ajuste desejado?

Sim. Como a aplicação não possui uma opção específica para voltar à tela anterior, o ator consegue deduzir que, clicando novamente na opção Ajuste da Progressão do Treinamento, ele voltará a essa tela. Além do mais, o conjunto de opções do menu é pequeno, sendo que a opção Ajuste da Progressão do Treinamento está bem visível e seu texto claro com o que condiz.

7. Preencher o campo Nome Completo

a. O ator saberá que deve selecionar, novamente, o aluno desejado no campo Nome Completo?

Sim. Como a aplicação não possui uma opção especifica para voltar à tela anterior, o ator consegue deduzir que, clicando novamente na opção Ajuste da Progressão do Treinamento, ele voltará a essa tela e, ao ver o campo Nome Completo vazio, irá perceber a necessidade de parametrizá-lo novamente. Além do mais, o nome do campo está visível, seu texto claro com o que condiz, e também, tecnicamente, o controle do mesmo é realizado por um componente Combo Box sem opção para edição, permitindo ao ator visualizar facilmente todos os alunos salvos na aplicação.

8. Selecionar a opção Ajuste do Treino de Força e Resistência Muscular

a. O ator saberá que antes deve selecionar o aluno no campo Nome Completo?

Sim. Embora a opção Ajuste do Treino de Força e Resistência Muscular esteja aparecendo na tela de Ajuste da Progressão do Treinamento, a mesma não está ativa, habilitação que somente ocorre após o preenchimento do campo Nome Completo.

b. O ator saberá que deve selecionar a opção Ajuste do Treino de Força e Resistência Muscular?

Sim. O conjunto de opções do menu é pequeno, sendo que a opção Ajuste do Treino de Força e Resistência Muscular está bem visível e seu texto claro com o que condiz.

9. Preencher todos os campos

a. O ator saberá que tipo de informação deve preencher em cada campo?

Sim. Os nomes dos campos, na tela de Ajuste do Treino de Força e Resistência Muscular, estão bem visíveis e seus textos estão claros. Além do mais, tecnicamente, cada campo possui um tipo de dado específico de acordo com sua respectiva informação, e seus controles são realizados por um componente Combo Box sem opção para edição, fatores que juntos eliminam o preenchimento de caracteres inválidos e permitem ao ator visualizar todas as opções validas para o preenchimento.

10. Confirmar o cadastro do Ajuste do Treino de Força e Resistência Muscular

a. O ator saberá que deve confirmar a ação de cadastro do ajuste para que o mesmo seja criado?

Sim. Mesmo um ator com pouca experiência no uso de sistemas computacionais está acostumado a confirmar suas ações em ambientes como, por exemplo, em caixas eletrônicos.

b. O ator reconhecerá o botão Gravar para que o cadastro do ajuste seja criado?

Sim. O texto deixa claro que o botão irá armazenar o cadastro do ajuste.

Observações Realizadas
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