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RESUMO: Com o aumento da preocupagdo com a saude e o bem-estar, busca por informacdes
confiaveis sobre musculagdo, alimentagdo e satde tem crescido significativamente. No entanto, muitas
pessoas encontram dificuldades em acessar conteudos confiaveis e de qualidade. O site M.A.S surge
para preencher essa lacuna, oferecendo informagdes precisas e acessiveis, apoiadas em embasamento
teodrico e pratico. Assim, o projeto propde o desenvolvimento de um site educativo denominado M.A.S
(Musculagdo, Alimentacdo e Saude), que visa fornecer informagdes relevantes sobre musculagdo,
saude e alimentagdo. O site sera uma plataforma interativa, contendo textos informativos, videos
explicativos e dicas elaboradas por profissionais qualificados, como personal trainers e nutricionistas.
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“ML.A.S”. SITE WITH CONTENT FROM BODYBUILDING, FOOD AND HEALTH

ABSTRACT: The project proposes the development of an educational website called M.A.S
(Musculag@o, Alimentacdo e Saude), which aims to provide relevant information about bodybuilding,
health, and nutrition. The website will be an interactive platform, containing informative texts,
explanatory videos, and tips prepared by qualified professionals such as personal trainers and
nutritionists. With increasing concern for health and well-being, the search for reliable information
about bodybuilding, nutrition, and health has grown significantly. However, many people encounter
difficulties in accessing reliable and quality content. The M.A.S website aims to fill this gap by
offering accurate and accessible information, supported by theoretical and practical foundations.
KEYWORDS: Leisure; website, health, bodybuilding, food.

INTRODUCAO

A pratica de atividades fisicas, aliada a uma boa alimentacao, tem sido amplamente reconhecida
como essencial para a manutencdo da saude e do bem-estar geral. Embora doengas cronicas possam
representar desafios, elas ndo devem ser vistas como impedimentos a pratica regular de exercicios,
desde que os mesmos sejam adaptados as condi¢cdes individuais de saude e aptiddo fisica
(SANTAREM, 2012). Nesse contexto, torna-se fundamental também destacar a relevancia da
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nutricdo. Pesquisas demonstram um crescimento significativo no entendimento do papel da
alimentacdo combinada com o exercicio fisico para otimizar o desempenho e a satde (MACEDOQO; DE
SOUZA; FERNANDEZ, 2017). Dada a crescente oferta de informacdes, nem sempre ressoldadas
cientificamente, plataformas como o projeto M.A.S (Musculagdo, Alimentagdo e Saude) buscam
fornecer contetido confiavel e de qualidade para diversos publicos, desde iniciantes até praticantes
avangados (ALVES, 2006). A criagao de uma base solida de conhecimento embasada cientificamente
¢ crucial para garantir que as informagdes divulgadas sejam de facil acesso e de confianga,
promovendo estilos de vida saudaveis.

Neste trabalho, todas as referéncias serdo apresentadas conforme as diretrizes da norma NBR
14724, que regulamenta a estruturacao de referéncias bibliograficas. Essa norma garante padronizacao,
clareza e precisdo ao referenciar os trabalhos consultados, como os estudos de Biesek, Alves, Guerra e
colaboradores (2010), que serdo fundamentais para o desenvolvimento da presente pesquisa.

MATERIAL E METODOS

Para o desenvolvimento do site M.A.S., utilizou-se uma abordagem exploratdria e explicativa. A pesquisa
incluiu revisdo de literatura em artigos e livros relevantes. A coleta de dados envolveu andlise de contetudos
existentes e consulta a especialistas na area. As informagdes serdo utilizadas para a criagdo de contetidos
educativos e videos explicativos, com validagao e ajustes baseados no feedback de profissionais da area.

Back-end: A principal fun¢do do back-end ¢ armazenar o banco de dados do site. Para o banco de dados, sera
utilizado o sistema de gerenciamento de banco de dados MySQL, que trabalha com a linguagem de programagao
SQL (Structured Query Language, lit - Linguagem de consulta estruturada), que sirvird para armazenar cadastros
dos nossos alunos.

Front-end: A funcio do front-end ¢ proporcionar a interface para o usuario, permitindo-o realizar agdes e salva-
las no banco de dados. Essa parte do programa fica armazenada no computador do usuario, e a sua linguagem de
programagdo ¢ o NodeJS juntamente com os frameworks React]JS e ElectronJS que serve para os feedbacks dos
alunos, onde sdo livres para incluirem suas opinides e comentarios.

RESULTADOS E DISCUSSAO

O desenvolvimento do site M.A.S esta em andamento, com a fase de levantamento
bibliografico concluida. A elaboragdo do conteido sendo realizada. As ilustragdes e graficos foram
incorporados ao site para melhor comunicagcdo dos conceitos abordados. Graficos e tabelas sdo
apresentados conforme as normas técnicas, com a numeracdo e legendas adequadas para garantir a
clareza dos dados. A discussdo confrontara os dados obtidos com a literatura existente, ajustando o
contetido do site conforme necessario para atender as expectativas e necessidades dos usudrios.

A figura 1 mostra o diagrama de caso que foi utilizado na construcdo do site. Este diagrama
foi construido a partir do software Figma, o qual trouxe a possibilidade da criagdio de um modelo
inicial para o site proposto.
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A seguir, as figuras e suas respectivas fungdes predefinidas foram construidas do modelo -

proposto.

A figura 2 representa as paginas iniciais do site M.A.S em desenvolvimento. Estas paginas
foram construidas conforme Materiais ¢ Métodos. A figura 3 apresenta as telas de primeiros passos,
beneficios, video aula e comentarios. Durante o desenvolvimento do protdtipo, algumas fungdes serdo
adicionadas ao longo da criagdo do aplicativo, porém a ideia transmitida na modelagem continuar4,
além de que, os requisitos propostos a um bom funcionamento do mesmo, ja estdo dispostas.

Figura 1. Diagrama de caso proposto para a construgdo do site M.A.S

Abas de
Consulta(que
funcionam para
0 amentoria direcionar para
seu espago)

)

Site- M.A.S

Fonte. Os autores.
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Figura 2. Telas iniciais do site M.A.S em construggo. a) Tela inicial do site M.A.S e b) tela de
mentoria.

Fonte. Os autores.

Figura 3. Telas do site M.A.S em construcdo. a) Tela primeiros passos e b) tela de beneficios.

QUAIS SAQ SEUS BENEFICIOS ? b 3 ‘ PRIMEIROS PASSOS!

Fonte. Os autores.

CONCLUSOES

O site M.A.S estd projetado para preencher uma lacuna significativa na oferta de informagoes
confiaveis sobre musculagdo, alimentagdo e saude. Através da integracdo de textos, videos e orientagdes
de especialistas, o projeto visa promover um estilo de vida mais saudavel e informado. A realizagdo
bem-sucedida deste projeto depende da validag@o continua do contetido ¢ da adaptag@o as necessidades
dos usuarios.
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