A UTILIZACAO DOS EXERGAMES NOS NIVEIS DE ATIVIDADE
FISICA E COMPORTAMENTO SEDENTARIO EM
ADOLESCENTES

Resumo: O objetivo do presente estudo foi analisar a producdo académica sobre a
utilizacdo dos exergames e seu impacto nos niveis de atividade fisica e comportamento
sedentério em adolescentes. Trata-se de um estudo de reviséo narrativa e utilizou-se 0s
descritores e palavras-chaves, em lingua portuguesa e inglesa, que estiveram referentes a
“Exergames”, “Atividade Fisica”, “Estilo de Vida Sedentario”, e “Adolescente”. Apos a
aplicacdo dos critérios de elegibilidade, foram detectados dez artigos onde observou-se
gue 0s exergames parecem ter boas respostas no combate ao comportamento sedentario,
e podem elevar os niveis de atividade fisica. Conclui-se, que 0s exergames podem ser
uma estratégia para a mudanca de habitos sedentarios e motivacao a préatica de atividades
fisicas.
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THE USE OF EXERGAMES AT LEVELS OF PHYSICAL
ACTIVITY AND SEDENTARY BEHAVIOR IN TEENAGERS

Abstract: The aim of the present study was to analyze the academic production on the
use of exergames and its impact on the levels of physical activity and sedentary behavior
in adolescents. This is a narrative review study and the keywords and keywords, in
Portuguese and English, were used, which were related to “Exergames”, “Physical
Activity”, “Sedentary Lifestyle”, and “Adolescent” . After applying the eligibility criteria,
ten articles were detected where it was observed that exergames seem to have good
responses in combating sedentary behavior, and can increase levels of physical activity.
In conclusion, exergames can be a strategy for changing sedentary habits and motivating
physical activity.
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EL USO DE EXERGAMES A NIVELES DE ACTIVIDAD FISICA Y
COMPORTAMIENTO SEDENTARIO EM ADOLESCENTES

Resumen: El objetivo del presente estudio fue analizar la produccion académica sobre el
uso de exergames y su impacto en los niveles de actividad fisica y comportamiento
sedentario en adolescentes. Se trata de un estudio de revision narrativa y se utilizaron las
palabras clave y palabras clave, en portugués e inglés, que estaban relacionadas con
“Exergames”, “Actividad fisica”, “Estilo de vida sedentario” y “Adolescente”. . Luego
de aplicar los criterios de elegibilidad, se detectaron diez articulos donde se observo que
los exergames parecen tener buenas respuestas en la lucha contra el sedentarismo y
pueden incrementar los niveles de actividad fisica. En conclusion, los exergames pueden
ser una estrategia para cambiar los habitos sedentarios y motivar la actividad fisica.

Palabras-clave: Exergames, Actividad Fisica, Estilo de Vida Sedentario, Adolescente



INTRODUCAO

Nas mais recentes décadas, tém acontecido um revolucionario fendémeno
tecnoldgico no ambito do entretenimento, em plataformas como consoles, computadores
e smartphones é possivel a interacdo com diversos modelos de jogos (BERTRAN;
CHAMARRO, 2016). Esses jogos, em geral, sdo atividades voluntarias em que se
interagem com um software para se divertir ou para obter alguma recompensa
(CARBONELL et al., 2009). Essa pratica tornou-se uma constante no cotidiano social
em seu tempo livre, como recreacdo, propostas de treinamento, reabilitagdo e até mesmo
como esporte (L1 et al., 2018).

Desta forma, caracterizando a acdo de jogar jogos (gaming), podem ser descritos
em duas categorias: video gaming sentado e video gaming ativo (BENZING; SCHMIDT,
2018), onde os jogos ativos podem ser definidos como, para definir agbes do jogo e que
requerem o movimento de corpo todo. Segundo Bailey (2011) e Medeiros (2017) os jogos
ativos também sdo conhecidos como exergames, e eles estimulam o movimento do
jogador por meio de sensores de movimento.

A tecnologia digital no século XXI tem sido associada ao sedentarismo, a
quantidade de tempo em frente a tela de videogame esta relacionada com as variaveis de
atividade fisica e massa corporal (VAGHETT]I, 2014). Dessa maneira, cOmo 0s jovens e
adolescentes estdo mais ligados a tecnologia e jogam frequentemente videogames, estdo
mais propicios a serem sedentarios. Tenorio et al. (2010) demonstram em sua pesquisa
realizada com escolares de Pernambuco, que 44,2% dos adolescentes durante a semana
sdo considerados sedentarios. Contudo, este valor aumenta para 53% nos finais de
semana.

Durante os jogos de exergames, o adolescente € obrigado a realizar movimentos
corporais para realizar as tarefas dentro do jogo, como uma corrida estacionaria para fugir,
realizar saltos para pegar objetos e agachamentos para ndo bater em obstaculos. Essas
caracteristicas tém tornado os exergames uma das alternativas para 0 aumento nos niveis
de atividade fisica entre os jovens (BRITO-GOMES, 2015), pois o participante utiliza os
movimentos corporais para jogar € ndo apenas as mdos como na categoria do video
gaming sentado (SOUSA, 2011; MARCHETT 2011).

Segundo Haskell (2007), criancas e adolescentes devem participar de atividade
fisica moderada pelo menos 60 minutos, 5 vezes por semana. Alguns estudos ja mostram
a eficacia dos exergames, Gomes (2015) mostrou em seu estudo que os individuos
apresentaram acréscimo significativo do gasto calérico, proporcionando aumento nos
homens de até 483 kcal em uma sessdo semana, € em duas intervencdes por semana, cerca
de 966 kcal podendo ser uma ferramenta viavel de atividade fisica. Pereira (2013) também
apresentou resultados em sua pesquisa que mostraram que a pratica dos exergames
aumentou o gasto energetico, a frequéncia cardiaca e o nivel de atividade fisica se
comparado ao repouso e a jogos de videogame sentados, bem como outras atividades
como assistir televisdo. Neste contexto, a utilizag&o de consoles de videogames por meio
exergames ainda podem ser mais atrativos para adolescentes e a tendo em vista a imerséo
da populacéo jovem em todo o mundo na cultura digital, quer seja em casa ou na escola.

Desse modo, da-se a importancia de coletar mais informagdes de estudos sobre 0s
exergames para conseguirmos trazer a importancia dos jogos para a vida ativa dos
adolescentes. Diante desse contexto, 0 objetivo do presente estudo foi analisar a produgéo
académica sobre a utilizacdo dos exergames nos niveis de atividade fisica e
comportamento sedentario em adolescentes.



METODOLOGIA

Trata-se de um estudo do tipo revisdo narrativa que tem como objetivo analisar a
producdo académica sobre a utilizacdo dos exergames nos niveis de atividade fisica e
comportamento sedentario em adolescentes. A fim de alcancar os objetivos do estudo, a
pesquisa foi realizada nas seguintes bases de dados eletronicos Lilacs (Literatura Latino-
Americana e do Caribe em Ciéncias da Saude) e Scielo (Scientific Electronic Library
Online). O portal de busca Google Scholar também foi acessado para detectar outras
publicacGes ndo indexadas nas bases de dados acima mencionadas.

A selecdo dos descritores para a revisao foi efetuada mediante consulta ao DeCS
(Descritores em Ciéncias da Saude) e a parir e inexisténcia de algum dos possiveis
descritores relacionados a tematica, foi utilizado palavras-chaves a fim de se obter um
maior nimero possivel de artigos.

Foram utilizados os descritores e palavras-chaves, em lingua portuguesa e inglesa,
que estiveram referentes a “Exergames”, “Atividade Fisica”, “Estilo de Vida Sedentario”,
e “Adolescente”. Utilizou-se os operadores 16gicos “AND”, “OR” e “AND NOT” para
combinacéo dos descritores e termos utilizados para rastreamento das publicacgdes.

Para formulacdo da sintese, procurou-se por artigos cientificos que atendessem
adequadamente aos seguintes critérios de inclusdo: artigos publicados nos idiomas
portugués e inglés; que estiveram relacionados a utilizagdo dos exergames nos niveis de
atividade fisica e comportamento sedentario em adolescentes, publicados de 2000 a
setembro de 2020 tendo em vista a busca de uma atualizacdo acerca da temética exposta.
Néo foram incluidos estudos que ndo continham resultados originais de investigagéo (e.g.,
revisdes, posicionamentos) ou aqueles que utilizaram os exergames na reabilitacdo dos
adolescentes.

Quanto ao processo operacional da pesquisa, as fases de leitura e avaliagdo dos
titulos, resumos e textos integrais, de extracdo de dados e de elaboragdo da sintese foram
conduzidas por dois pesquisadores de maneira independente.

O processo de localizacdo e selecéo dos artigos ocorreu em trés etapas. A primeira
etapa consistiu na leitura dos titulos dos artigos que foram localizados nas buscas a fim
de excluir aqueles que claramente ndo atendiam aos critérios de inclusdo previamente
estabelecidos. Na segunda etapa este mesmo procedimento foi efetuado, sendo que agora
a deciséo pela excluséo foi baseada nas informagGes constantes dos resumos. Quando o
resumo ndo apresentava informacdes suficientes para tomada de decisdo quanto a
inclusdo, o artigo era mantido para a proxima etapa do processo de revisdo. Na Ultima
etapa, os artigos foram analisados na integra.

A principal informacdo extraida dos estudos incluidos foram as produgdes
académicas sobre a utilizacdo dos exergames nos niveis de atividade fisica e
comportamento sedentario em adolescentes, independente se avaliada como variavel
dependente ou independente. Informagdes secundarias incluirdo: as caracteristicas gerais
do estudo (autor, ano de publicacdo, pais de realizacdo do estudo, tamanho da amostra,
idade ou faixa etaria).



RESULTADOS

Apos a aplicacdo dos critérios de elegibilidade no processo de busca, foram
detectados dez artigos publicados entre 2000 e setembro de 2020. A Figura 1 apresenta o
percurso metodoldgico seguido para selecdo dos estudos incluidos pesquisa.

Estratégia de busca: Inclusio dos descritores

SCIELO LILACS Google Scholar
24 Artigos 44 Artigos 353 Artigos
421 Artigos |

* Artigos excluidos apds a leitura
do titulo e resumo: 377 artigos

* Artigos excluidos por
* Artigos  excluidos apds 23 Artigos duplicidade: 21 Artigos

leitura na integra: 13 Artigos

10 Artigos
selecionados

Figural. Fluxograma da selecdo dos estudos incluidos na reviséo.

Na tabela 1 encontram-se dados dos estudos selecionados, tais como autor, ano de
publicacéo, pais de realizacdo, tamanho da amostra, faixa etéria e principais resultados
encontrados. Vale ressaltar que os artigos se encontram em ordem cronoldgica crescente
e 0s estudos foram publicados no periodo de 2010 a 2019.



Tabela 1. Caracteristicas descritivas dos estudos encontrados na revisao.

Autor e Ano | Pais de realizacdo VEITEGID 6l Faixa Etaria Principais resultados
amostra
FOGEL etal., | Estados Unidos da A4 Alunos Idade média de 9 Todos os alunos tiveram a porcentagem média de tempo gasto
(2010) América anos engajado em atividades fisicas aumentadas para 78%.
SIMONS et al., - O tempo médio gasto em jogos ativos foi de 80 (x 136) minutos
(2012) Holanda 320 Familias Entre 12 ¢ 16 anos por semana, que equivale a 11% de atividade fisica total.
O'DONOVAN irlanda 60 Adolescentes Entre 7 e 17 anos Niveis 5|gn|f|cat|\{os de |nt_en3|dades Qe atividade fisica nos
etal., (2013) diferentes jogos avaliados.
Foram encontrados dados que 25% dos participantes atingindo
SANTO et al., Brasil 20 AlUNoS Entre 8 e 12 anos atividade fisica leve, 40% dos participantes atingindo atividade
(2014) fisica moderada, e 35% dos participantes atingindo atividade
fisica vigorosa.
Os jogos que utilizavam Kinect mostraram que 65% da amostra
obteve uma média de atividade considerada vigorosa (> que 80%
. da FCM), e que 97% da amostra esteve em atividade moderada-
SILVA, (2014) Brasil 37 Adolescente Entre 14 e 18 anos vigorosa (> que 60% da FCM). A frequéncia cardiaca média dos
participantes foi de 161 bpm, encontrando-se na faixa de 82% da
FCM, caracterizando esta atividade como vigorosa.
Ap0s o termino da intervencdo os alunos comegaram a apoiar uns
FINCO et al., _ 24 alun_os (12 do sexo Entre 8-9, 10-11, aos outros durante a pratica e se tornarem mais confiantes com
(2015) Brasil masculino, 12 do sexo 19-14 aN0S seu desempenho em grupo. Os alunos também demonstraram

feminino)

interesse em aprender mais sobre diferentes esportes e sobre a

importancia da prética da atividade fisica regular.




GOLDEN et al., | Estados Unidos da 17 Adolescentes Entre 8 e 11 anos Os Video Games Ativos tiveram mais contagens de atividades
(2017) América fisicas que os Games sedentérios (P <0,001).
. No estudo foi apresentado que a maioria dos participantes que
FLYNN etal., | Estados L}r_ndos da 126 Adolescentes | Entre 10 e 15 anos | jogavam exergames relataram que atualmente se exercitam (68%)
(2018) América . . -
e pretendem continuar exercicios pelos proximos 6 meses (62%)
Houve diferenga significativa somente para a variavel
ROMANZINI et . circunferéncia de cintura (cm) que antes da intervengéo com
al., (2018) Brasil 11 Alunos Entre 10 e 13 anos videogames ativos foi de 62,0 cm e ap6s houve reducéo para 59,1
cm (p=0,028).
O estudo identificou que 16,4% dos adolescentes relataram fazer
CUSTODIO et uso dos exergames, 0 uso era de aproximadamente cinco horas e
Brasil 495 Adolescentes | Entre 12 e 17 anos meia por semana, e € maior entre 0s meninos e aqueles que
al., (2019) . . X Y e
praticam mais de setes horas semanais de atividades fisicas no
lazer




DISCUSSAO

O objetivo do presente estudo foi o de analisar a produgdo académica sobre a
utilizacdo dos exergames e seu impacto nos niveis de atividade fisica e comportamento
sedentario em adolescentes. Diante da andalise, pode se observar que 0S exergames
parecem ter boas respostas no combate ao comportamento sedentario, pois, podem elevar
a niveis significativos de atividade fisica a cada sessdo, em relacdo a sua intensidade
(SILVA, 2014). Esses resultados corroboram com o estudo de Santo et al. (2014) que teve
75% da sua amostra atingindo niveis moderados a vigorosos de intensidade ao jogarem
exergames. Os estudos supracitados ainda apresentam relagcdes com o estudo de Golden,
Getchell (2017) que identifica as diferencas positivas nos niveis de atividade fisica entre
games considerados sedentarios comparados aos games considerados ativos. Esses
resultados podem ser respaldados por O'Donovan, Roche, Hussey (2013) que
encontraram niveis significativos de intensidades nos diferentes jogos avaliados.

De forma geral, pode-se observar que em todos os artigos analisados, foram
encontradas diferentes intensidades, variando de leves a intensas, mostrando que as
propostas de intervencdo por meio dos exergames podem alcancar diversos niveis de
intensidade, dependendo de qual tipo de jogo for utilizado. Sabendo que o impacto nos
niveis de atividade fisica ndo depende somente de sua intensidade, Custddio et al. (2019)
indicam que em sua amostra, aqueles que utilizam os exergames dispdem de 5 horas e
meia por semana gastos nesse tipo de jogo, e em contra partida Simons; Bernaards;
Slinger (2012) indicam que o tempo médio gasto por semana na utilizacdo dos exergames
em sua amostra foi de 80 minutos por semana, esta diferenca pode ser explicada pelo
periodo de cada estudo, tendo uma diferenca de 8 anos e constante evolucdo das
tecnologias proporcionando vivéncias cada vez mais interessantes nesse tipo de
equipamento.

Desta forma, a utilizacdo da tecnologia tem impacto direto ao estimulo as
atividades fisicas, como podemos observar no estudo de Fogel et al., (2010), em que na
sua amostra, todos tiveram a porcentagem média de tempo gasto engajado em atividades
fisicas aumentadas para 78%. Em outro estudo ap0s intervencdo com o uso de exergames
a maioria dos adolescentes relataram que atualmente se exercitam (68%) e pretendem
continuar exercicios pelos proximos 6 meses (62%), proporcionando um impacto na
mudanga no estilo de vida em cada um dos participantes (FLYNN, et al. 2018). Esses
resultados mostram que as intervencdes com exergames sdo mais atraentes do que as
abordagens tradicionais e, por isso, podem ser eficazes no desenvolvimento da motivagédo
para a atividade fisica e no auxilio da aquisicdo de habilidades motoras,

Em estudo realizado por Finco, Reategui, Zaro (2015), observou-se que apés o
término dos jogos eletrdnicos os alunos comegaram a apoiar uns aos outros durante a
pratica e também demonstraram interesse em aprender mais sobre diferentes esportes e
sobre a importéncia da préatica da atividade fisica regular. Esse resultado refor¢a que a
utilizacdo dos exergames podem despertar o interesse por alguma modalidade esportiva
e que também podem ser utilizados pelo professor nas diversas faixas etarias nos
curriculos em escolas e no ensino superior.

Outro resultado interessante observado por Romanzini et al., (2018) que
verificaram na amostra analisada uma a diferenca significativa para a variavel
circunferéncia de cintura (cm) de 62,0 cm para 59,1 cm (p=0,028) de reducdo nos
individuos que utilizavam os exergames. Destaca-se que a utilizacdo dos exergames pode
ser uma estratégia interessante para mudanca de habitos e/ou até mesmo implantada num



sistema de treinamento que objetive os cuidados com a salde para o publico adolescente.
Desse modo, sugere-se que 0s exergames possam ser utilizados como um coadjuvante no
combate ao sedentarismo, tendo em vista que a maioria dos estudos encontrados apontam
para respostas moderadas dos principais parametros fisiologicos relacionadas a atividade
fisica.

CONCLUSAO

Desse modo, conclui-se que os exergames podem ser uma estratégia para a
mudanca de habitos sedentarios, motivacdo a préatica de atividades fisicas e até mesmo
incluida num programa de treinamento fisico para este publico, porém, deve-se analisar,
a partir dos estimulos do game, se 0s niveis de intensidade e volume estdo sendo
satisfatoriamente adequados, onde, 0s exergames parecem ndo consistirem como fonte
principal de atividade fisica para estes objetivos até o presente momento.
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