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Resumo

Este trabalho apresenta o desenvolvimento de um aplicativo mével para o gerenciamento de
treinos de musculagao, voltado para usuarios que buscam registrar, acompanhar e otimizar seus planos
de treino. A motivagdo surge da necessidade de substituir fichas de papel e métodos improvisados de
registro por uma solugao digital pratica e eficiente. O aplicativo foi desenvolvido em Android Studio,
utilizando Kotlin e XML, com integragdo ao Firebase para armazenamento e autenticagdo em tempo
real. A metodologia incluiu pesquisa com 67 frequentadores de academia, cujos resultados
evidenciaram a demanda por uma ferramenta dedicada ao controle de treinos. As funcionalidades
incluem cadastro de usuarios, personalizagdo de exercicios, criagdo e organizagdo de rotinas e
exportacao de planos. Os resultados esperados sdo maior organizagdo, facilidade de acesso aos dados
e incentivo a pratica regular de atividades fisicas.
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Introducao

A busca por melhor condicionamento fisico e o crescente apelo pela estética corporal tém
levado pessoas de todas as idades a pratica de diferentes modalidades de exercicios fisicos. Qualidade
de vida, recuperagdo e manutengdo da saude, definigho de massa muscular, perda de peso,
socializagdo e o treinamento para competicbes — amadoras e profissionais — estao entre os principais
fatores que impulsionam a procura por academias (Garcia Junior; Viviani, 2003).

O avanco da tecnologia possibilitou o surgimento de ferramentas e aplicativos méveis voltados
para o publico fitness, auxiliando no controle e no acompanhamento de treinos, habitos alimentares e
evolucao fisica. Nesse contexto, atividades como emagrecimento, manutencéo de rotinas saudaveis e
monitoramento de resultados se tornam mais acessiveis, o que justifica o crescimento continuo de
aplicativos voltados ao setor (Verzani, 2020).

Diversas academias ja reconhecem a Tecnologia da Informagdo como uma aliada estratégica
que, quando bem utilizada, permite integrar dados e fornecer informagbes atualizadas sobre os
praticantes. Ainda que nem todos os usuarios explorem plenamente esse recurso, empresas
preocupadas com a saude e o bem-estar de seus colaboradores tém investido em academias
corporativas ou no subsidio de treinamentos regulares (Bento, 2019).

Diante desse cenario, propde-se o desenvolvimento de um sistema voltado especificamente
para o nicho da musculagéo, atendendo tanto iniciantes quanto praticantes avancados. O projeto sera
implementado em dispositivos méveis, por meio das ferramentas do Android Studio, utilizando Kotlin e
XML, com integracdo ao backend Firebase.

O diferencial do sistema, em comparagcédo a outros aplicativos ja existentes, estd em sua
customizagédo personalizada para academias parceiras. Enquanto grande parte dos aplicativos do
mercado oferece apenas acompanhamento genérico, o sistema aqui proposto permite que o aluno
receba planos de treino elaborados diretamente pelos profissionais da prépria academia ou, caso
prefira, crie ele mesmo seu plano personalizado, que pode ser atualizado conforme sua evolugéo. Além
disso, substitui totalmente o uso de fichas em papel, garantindo praticidade e maior controle de dados.
Com isso, espera-se que o sistema torne o acompanhamento dos treinos mais eficiente, melhore a
comunicagao entre academias e alunos, e proporcione uma experiéncia diferenciada em relagdo aos
aplicativos convencionais do mercado.
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Metodologia

Este trabalho consiste no desenvolvimento de um aplicativo moével voltado para o
gerenciamento de treinos de musculagéo, utilizando o sistema operacional Android. A escolha por esta
plataforma se justifica por sua ampla utilizagdo no mercado brasileiro. Segundo o StatCounter (2025),
89,02% dos usuarios de smartphones no Brasil utilizam o sistema Android.

A ferramenta foi desenvolvida com o uso da IDE (Integrated Development Environment)
Android Studio, devido a sua robustez, integragdo com diversas plataformas e apoio da comunidade.
As linguagens utilizadas foram Kotlin e XML (Extensible Markup Language). O Kotlin, por ser moderno,
seguro e recomendado pela Google para desenvolvimento Android, permite um cédigo mais limpo e
eficiente. Ja o XML foi utilizado para estruturar a interface grafica do usuario. Para o armazenamento
de dados e autenticagdo de usuarios, foi adotado o Firebase, uma plataforma BaaS (Backend as a
Service) que permite o gerenciamento em tempo real de dados, autenticagcao e sincronizagéao entre
dispositivos.

Para validar a proposta do aplicativo, foi realizado um estudo de caso com 67 frequentadores
de uma academia de bairro, com o objetivo de entender seus habitos em relagdo ao registro e
gerenciamento das informagdes dos treinos. Os resultados mostraram que 52,7% dos entrevistados
possuem o costume de anotar seus treinos, enquanto 47,3% nao utilizam nenhum tipo de controle.
Quando questionados sobre a forma como realizam esse registro, 57,2% afirmaram utilizar aplicativos
de anotagbes ou notas do celular, outros 42,8% disseram apenas memorizar seus treinos com base
em videos de redes sociais como o TikTok, ou fazer uso de fichas de papel. Esses dados evidenciam
a necessidade de uma ferramenta especifica e otimizada para esse publico, pois mostram que, embora
haja o interesse da maioria em acompanhar o progresso dos treinos, ainda ha pessoas que nao
costumam gerenciar suas atividades por nao existir um meio adequado e funcional que atenda
plenamente as suas necessidades.

Resultados

As funcionalidades centrais do aplicativo foram implementadas com sucesso, permitindo o
cadastro de usuarios, a criacdo e personalizagdo de planos de treino, a organizacao de rotinas, o
registro de treinos finalizados e a exportagdo de planos para compartilhamento. O uso do Firebase
Realtime Database garantiu atualizagdo em tempo real dos dados, proporcionando ao usuario acesso
imediato as alteragdes feitas no sistema, independentemente do dispositivo utilizado.

Além das funcionalidades principais, o aplicativo conta com uma interface intuitiva que organiza
de forma clara os planos e rotinas cadastrados, permitindo ao usuario editar, excluir ou adicionar novos
exercicios, conforme sua necessidade. O sistema também possibilita a visualizagdo detalhada das
séries, repeticdes e cargas de cada exercicio, bem como 0 acompanhamento do progresso por meio
de graficos, garantindo maior controle e personalizagao na gestédo dos treinos.

Na FIGURA 1 é apresentada a tela principal do aplicativo, responsavel por centralizar as
principais funcionalidades relacionadas a organizagao dos treinos. Nela, o usuario pode visualizar todos
os planos de treino ja criados, além de ter a opc¢do de adicionar novos planos conforme sua
necessidade.

Além disso, Na FIGURA 2, é mostrada a tela de exercicios, onde é possivel cadastrar, visualizar
e personalizar os exercicios no aplicativo, que podem ser posteriormente adicionados as rotinas de
treino dentro dos planos de treino. Também ha a possibilidade de acessar a area de perfil do usuario,
onde, a partir de um calendario personalizado, € possivel consultar o histérico de treinos concluidos,
além de datas de treinos futuros, garantindo uma melhor organizagéo e evolugao dos treinos ao longo
do tempo.

FIGURA 1 - Tela principal: FIGURA 2 - Tela de exercicios:

Meus planos de treino
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Fonte: Autores (2025)

Discusséao

Um dos principais desafios foi integrar a interface em XML/Kotlin ao backend em Firebase,
garantindo responsividade e evitando laténcia. Para isso, a adog&o de estruturas hierarquicas no banco
de dados se mostrou eficaz no gerenciamento de informagdes personalizadas por usuario, embora
exigisse cuidados adicionais com autenticacdo e seguranca. Em comparacdo com métodos
tradicionais, como fichas de papel ou anotacbées genéricas, o aplicativo oferece vantagens claras:
preservagdo de histérico de treinos, personalizagdo avangada e maior motivagdo por meio do
acompanhamento do progresso.

Durante testes realizados, os participantes destacaram pontos positivos sobre sua
funcionalidade, ressaltando a praticidade e a objetividade na utilizagdo diaria. Porém, ainda existem
aspectos que podem ser aprimorados, como a inclusdo de funcionalidades para registrar medidas
corporais (peso, circunferéncia de bragos, cintura e outras), o gerenciamento de dietas integradas ao
plano de treino e a disponibilizacido de mais opgdes de personalizagao da interface e das rotinas, de
forma a tornar a experiéncia do usuario ainda mais completa e individualizada.
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Conclusao

O aplicativo desenvolvido atendeu aos objetivos estabelecidos, apresentando-se como uma
ferramenta prética e eficiente para a gestao de treinos de musculagdo. Ao substituir fichas de papel e
métodos improvisados de anotacdo por uma solucado digital integrada, a aplicagdo promove maior
organizagéo, acessibilidade e incentivo a pratica regular de atividades fisicas.

Os resultados obtidos com os testes e entrevistas evidenciaram a demanda por uma solugéo
tecnolégica dedicada ao acompanhamento de treinos, destacando a praticidade, a objetividade e a
facilidade de uso do sistema. A integracao entre a interface desenvolvida em XML/Kotlin e o backend
em Firebase garantiu seguranga, responsividade e atualizagdo em tempo real, o que contribuiu para
uma experiéncia mais confiavel e completa.

Dessa forma, conclui-se que o sistema se mostra uma alternativa viavel e promissora para
auxiliar praticantes de musculagéo, oferecendo recursos que favorecem a adesdo aos treinos, a
motivagéo continua e a otimizagdo do acompanhamento individualizado das atividades fisicas.
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