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RESUMO

Lesdes esportivas causadas por falta de preparo fisico adequado afetam negativamente a satide ¢ o desempenho de
praticantes ¢ atletas. Este trabalho propde o desenvolvimento de um software acessivel e funcional que auxilie no
gerenciamento de treinos, orientagdes preventivas e acompanhamento da rotina fisica. Trata-se de uma proposta ainda
em fase de desenvolvimento, fundamentada em revisdo teorica e principios da engenharia de software, mas que ja
apresenta avangos significativos quanto a estruturacdo do sistema e defini¢do de funcionalidades. O objetivo principal é
oferecer uma ferramenta tecnoldégica de apoio que contribua para a reducdo de lesdes, o aumento da consciéncia
corporal e a melhoria da performance esportiva entre atletas amadores. Estudos de caso, validagdes com usudrios e
testes funcionais estdo previstos para as proximas etapas do projeto, o que justifica, neste momento, a auséncia de
resultados consolidados.
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1. INTRODUCAO

As lesdes esportivas sao comuns entre atletas amadores e, em muitos casos, ocorrem pela
auséncia de uma preparacdo fisica adequada, o que pode comprometer tanto o desempenho
esportivo quanto a saude geral do praticante. Nesse contexto, a tecnologia surge como uma aliada
no apoio a prevengdo € no acompanhamento da pratica esportiva, especialmente para aqueles que
ndo t€m acesso a suporte técnico especializado. Diante disso, a proposta aqui apresentada visa o
desenvolvimento de uma solucado digital baseada em metodologias da engenharia de software, capaz
de fornecer suporte pratico e acessivel a pratica segura de atividades fisicas. Como apontado por
Andrade et al. (2022), a prevencao baseada em evidéncias ¢ uma estratégia eficaz para reduzir
riscos € melhorar a seguranca nas praticas esportivas. A proposta esta alinhada com a crescente
demanda por solucdes digitais voltadas a promocdo da salide e a pratica esportiva consciente,

especialmente em publicos que ndo contam com acompanhamento técnico profissional continuo.
2. FUNDAMENTACAO TEORICA

A prética esportiva, embora reconhecida por seus beneficios fisicos e mentais, esta associada
ao risco de lesdes, sobretudo quando realizada sem preparo, orientacdo ou acompanhamento
técnico. Segundo Zanon et al. (2021), as principais causas de lesdes entre atletas amadores sdo o

excesso de carga, a falta de aquecimento e a execugdo incorreta dos exercicios. Diante disso, o uso
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de tecnologias digitais para o monitoramento e orientacdo da pratica fisica tem ganhado destaque
como estratégia preventiva. Aplicativos e softwares que permitem o registro de treinos, sintomas
fisicos e parametros fisiologicos oferecem subsidios importantes para a prevencao e adaptagao da
rotina esportiva. Oliveira (2020) destaca que o acompanhamento digital pode funcionar como um
"técnico virtual", auxiliando na tomada de decisdes e evitando a sobrecarga fisica. Silva et al.
(2023) reforcam que sistemas com perfis personalizados e alertas automaticos ampliam a
consciéncia corporal e promovem praticas mais seguras. Além disso, Costa e Lima (2019) apontam
que usabilidade, acessibilidade e clareza nas interfaces sdao fatores cruciais para a adogao de
sistemas por usudrios leigos, especialmente em areas como saide e esporte. A literatura, portanto,
sustenta a importancia do desenvolvimento de ferramentas tecnoldgicas que integrem prevengao,
personalizacdo e acompanhamento da atividade fisica como forma de reduzir o risco de lesdes e

promover a saude esportiva.
3. MATERIAIS E METODOS

Este projeto encontra-se em fase de desenvolvimento, sendo orientado por metodologias da
Engenharia de Software. A etapa inicial envolveu a identificagdo do problema e uma revisao da
literatura para contextualizar a proposta. O levantamento de requisitos foi conduzido com base em
observagdes com o publico-alvo, composto por cinco atletas amadores com idades entre 20 e 35
anos, praticantes de basquetebol. A modelagem do sistema foi feita utilizando a linguagem UML,
por meio de diagramas de casos de uso, classes e atividades, elaborados na plataforma Visual
Paradigm. Para o desenvolvimento da aplicagao foram utilizados os seguintes recursos: notebook
Lenovo com processador Intel Core 13-1115G4, 4 GB de RAM e SSD de 256 GB; PC HP ProDesk
com Windows 11 Pro, processador Intel Core i3, 8 GB de RAM; e smartphone Samsung Galaxy
A13 para testes de responsividade. Os softwares empregados incluem o editor Visual Studio Code,
GitHub para versionamento, PostgreSQL como banco de dados e o navegador Google Chrome para
testes. A documentacdo do projeto estd sendo elaborada por meio do Google Docs, de forma
colaborativa entre os membros da equipe. A proxima fase metodoldgica inclui testes funcionais,

avaliagdo com usudrios reais e analise do impacto da solugio.
4. RESULTADOS E DISCUSSAO

Como o projeto encontra-se em fase de implementacdo, os resultados apresentados
referem-se as funcionalidades ja desenvolvidas e as percepgodes iniciais. O sistema implementa, até
o momento, o cadastro de perfis fisicos e objetivos esportivos, a geragdo automatizada de rotinas de
aquecimento, alongamento e exercicios. Relatorios periddicos com indicadores de progresso
também estdo em fase de finalizacdo. A interface foi projetada para ser responsiva e intuitiva,

compativel com dispositivos méveis, o que facilita o acesso dos usuarios durante os treinos. As



entrevistas revelaram uma caréncia de ferramentas acessiveis que orientem os praticantes amadores
em suas rotinas de treino, principalmente no que diz respeito a prevencdo de lesdes. Os
participantes demonstraram interesse por solucdes que fornecam orientacdes claras e que se
adaptem ao seu nivel de preparo fisico. A integragdo entre os dados do usudrio e os alertas
personalizados tem potencial para se tornar um diferencial do sistema, promovendo praticas mais
seguras e conscientes.

Figura 1: Diagrama de Caso de uso
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5. CONCLUSAO

As lesdes esportivas causadas por falta de preparo fisico representam um desafio para atletas
amadores ¢ podem comprometer a satde, o desempenho e a motivagdo dos praticantes. Este projeto
propde uma solucdo tecnoldgica acessivel que visa orientar os usudrios na pratica segura de
atividades fisicas, com foco na preven¢do de lesdes, melhoria do desempenho e promocao da
autonomia. Embora os resultados finais ainda ndo estejam disponiveis, o trabalho apresenta uma
proposta estruturada, fundamentada na literatura e com metodologia adequada, que avanga no
desenvolvimento de um sistema funcional e promissor. A proxima etapa envolvera a realiza¢ao de
testes com usudrios reais e a coleta de dados empiricos que permitirdo validar a eficacia da
ferramenta. Espera-se, com isso, contribuir para o avango da tecnologia aplicada a satude esportiva e
para a promog¢ao do bem-estar entre praticantes ndo profissionais. A proposta se mostra relevante
tanto do ponto de vista académico quanto pratico, oferecendo uma abordagem inovadora para um

problema recorrente no contexto esportivo amador.
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