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RESUMO

Introducdo: Durante o isolamento social causado devido ao novo coranavirus disseminou-se
a utilizacdo de aplicativos méveis para treinamento, além das funcées disponiveis os apps se
mostraram de facil acesso e utilizagdo. Objetivo: Diante disto este estudo teve como objetivo
investigar producdes cientificas sobre a utilizacdo de aplicativos moveis para atividade fisica
e saude. Metodologia: Trata-se de uma revisdo sistematica realizada a partir de busca nas
bases de dados, Scielo Brasil e Google Académico nos periodos de 2005 a 2021. Foi
concentrada em artigos na lingua portuguesa e um artigo em inglés com a combinagdo dos
seguintes descritores: Aplicativos moveis, atividade fisica, aplicativos para treino.
Resultados: O uso de apps é uma realidade que vem se disseminando com o avango
tecnolégico Conclusdo: Os aplicativos sdo alternativas econémicas e de facil acesso que
possibilitam as praticas de atividades, contudo é indispensavel a supervisao e/ou orientacao de
um profissional para a utilizacdo dos mesmos.

Palavras-chave: Aplicativos moveis, atividade fisica, aplicativos para treino
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ABSTRACT

Introduction: While the lockdown provoked by the Coronavirus the use of workout apps
increased considerably. Furthermore, this resource has accessible functions, the apps proved
to be easy to access and use. Objective: In face of, this article had as a goal, to study
scientific research on the use of mobile apps for physical activities and health. Methodology:
it's about a systematic review made from Google Scholar and Scielo Brasil searches database
between 2005 and 2021. Focused on Portuguese articles and only one Portuguese article with
the following descriptors: mobile apps, physical activity, workout apps. Results: the use of
apps is a reality that has been growing with technological advances Conclusion: it's an
economical choice and accessible that enable the practice of exercises, however it is necessary
to supervise and lead from a professional for the use of those apps

Key words: Mobile apps, physical activity, training apps
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INTRODUCAO

A Organizacao Mundial da Saude acredita que o uso da
tecnologia é uma ferramenta que possibilita a promocao da pratica de
exercicios fisicos, sendo necessario fortalecer as pesquisas para
reforcar as evidéncias cientificas.

Nos ultimos anos, esse campo tornou-se objeto de inumeros
estudos com o objetivo de avaliar a precisao, eficacia, viabilidade,
adesao e efetividade das intervencdes baseadas nestas ferramentas
tecnoldgicas. Os aplicativos para smartphones sao um dos principais
focos de investigacao. A rapida distribuicdo e o uso generalizado
desses dispositivos com hardware poderoso (suportando acesso
continuo a Internet, conexao sem fio e integracao de acelerobmetros e
receptores GPS) e sistemas operacionais que podem suportar varias
tarefas do cotidiano. Abriram uma nova era nos cuidados pessoais,
especialmente na area da Saude e Fitness (JEE, 2017; CHADDHA,
2017).

Vivemos na era da tecnologia, e se por um lado o
desenvolvimento tecnolégico aumenta o sedentarismo e reduz a
pratica de exercicios fisicos, por outro pode se tornar um aliado na
promocdo de comportamentos saudaveis. Na verdade, as aplicacdes
informaticas podem mudar a vida das pessoas porgue muitas vezes
atuam como agregadoras de uma série de conteldo e servicos que 0s
individuos podem usar a qualquer hora, em qualquer lugar (KIM; LIN;
SUNG 2013). Assim, cré-se que também a promocao de
comportamentos mais saudaveis pode ser feita por esta via.

De acordo com a pesquisa de Oliveira (2017) sobre o uso de um
aplicativo em especifico ele conclui que, em um mundo cada vez mais
digital e no qual o tempo é cada vez mais escasso, dispositivos
maodveis conseguem entregar a possibilidade aos individuos de se
exercitarem e manterem rotinas saudaveis, encaixando no cotidiano o
uso de apps com essa finalidade.



O autor também identificou que questbes como preco ou falta
de tempo podem ser facilmente superadas com a entrega de servicos
a valores reduzidos quando comparados as mensalidades das
academias e que podem ser utilizados em qualquer lugar. Existem
milhares de aplicativos disponiveis que buscam orientar os caminhos
para estilos de vida saudaveis - solucdes cada vez mais adequadas a
configuracao contemporanea orientada para o digital sempre
presente no cotidiano do individuo.

Uma evidéncia disso sao os mais de 200 (duzentos) mil apps da
categoria de saude e fitness disponiveis nas lojas dos principais
sistemas operacionais (RESEARCHGUIDANCE, 2016).

Segundo Kahn em (2010), havia cerca de 5.805 aplicativos de
saude, médicos e fitness na Apple AppStore. Desses, 73% destinam-
se ao consumidor final ou ao usuario final, enquanto 27% destinam-se
a profissionais de saude.

Desta forma esse estudo teve como objetivo, investigar produgdes

cientificas sobre a utilizacdo de aplicativos moveis para atividade fisica e saude.

2 METODOS

Trata-se de uma revisao literaria realizada a partir de busca nas
bases de dados, Scielo Brasil (https://www.scielo.br)e Google

Académico (https://scholar.google.com.br) nos periodos de 2012 a

2021. Foi concentrada em artigos na lingua portuguesa e um artigo
em inglés com a combinacao dos seguintes descritores: Aplicativos
moveis, atividade fisica, aplicativos para treino.

Ao todo foram encontrados no devido periodo de busca (ultimos
6 anos) 23 mil artigos. Para que o numero ficasse mais restrito, foi
utilizado como primeiro critério de exclusao, os artigos que nunca
foram citados por outros autores, artigos que nao dispunham de
resumos, 0s que nao foi possivel acesso. Para esse Ultimo critério, foi

feita a leitura minuciosa de 20 resumos.


https://scholar.google.com.br/
https://www.scielo.br/

Com base nestes critérios, a amostra deste estudo foi composta
por 9 artigos. Para a analise do material, utilizou-se um roteiro
(exposto em um quadro) contendo os seguintes indicadores: Autor e
ano, objetivo geral, como o estudo foi realizado e participantes
envolvidos, e por ultimo, as consideracdes dos autores sobre os
resultados obtidos.

Os procedimentos para analise de conteldo foram utilizados
para a consolidacao dos resultados. Andlise de conteudo classifica
informacdes textuais, reduzindo-as em dados relevantes e
manejaveis, de modo a classificd-los e agrupa-los em categorias que
possuem o mesmo significado (WEBER, 1990; THOMPSON, 2001).

3 ANALISE E DISCUSSAO DOS RESULTADOS

O uso de aplicativos fitness, vem sendo utilizado a mais de trés décadas e
ganhou destaque nos tltimos dois anos devido a pandemia causada pelo Covid-19, onde
0s usuarios, muitos ja praticantes de exercicios fisicos optaram pela utilizacdo desses
aplicativos, visando a seguranca e distanciamento social.

Percebeu-se de acordo com os estudos realizados, destacados no quadro 1, o
impacto da tecnologia no dia a dia das pessoas causadas pelo uso de APP e ainda que os
usudrios tem preferéncia por aplicativos que tenham versao gratuita disponivel e que
dentre tantas opg¢Oes de aplicativos de saude e fitness focados no consumidor, a

categoria mais popular sao os exercicios de cardio (KAHN 2010).



Quadro 1 - Estudos relevantes publicados sobre o uso de aplicativos fitness

Autor Objetivo Metodologia Consideracoes Finais
ARONI, et | Explorar o grau em que os | Realizou-se uma pesquisa composta por 5 [Revelou-se que os aplicativos de fitness para
al (2018) aplicativos de  fitness | questdes demograficas e 8 questdes |[smartphones tém efeito limitado no envolvimento
ajudam as pessoas a iniciar | fechadas do exercicio; pois embora sejam baixados, em
e/ou manter uma rotina de | e 2 respostas do tipo Likert sobre a |alguns casos os aplicativos permanecem sem uso.
atividade fisica em | crenca de que qualquer um dos
diferentes continentes. aplicativos de atividade fisica ajuda os
usudrios a iniciar e / ou manter uma
rotina de atividade fisica.
Posteriormente a pesquisa foi
disponibilizada em trés idiomas: inglés,
portugués e espanhol.
BARBOSA | Analisar as principais | Foram selecionados dez aplicativos em |Detectou-se que as intervencdes por meio de
et al (2016) | funcionalidades de | portugués de maior popularidade nas |[smartphones e tablets tém sido bem recebidas por
aplicativos moveis | lojas Google Play e Apple Store. Os cinco [usudrios reais, e os aplicativos mais bem avaliados
direcionados ao controle | de maior relevancia foram escolhidos [sdo aqueles que oferecem os conteidos mais
da obesidade. para serem realizadas as analises de |completos relacionados a habitos alimentares e
funcionalidades indispensaveis. atividade fisica com praticas de satide e bem-estar.
O publico mostrou interesse em aplicativos
gratuitos.
BARROS e | Realizou-se uma | Discorreu-se ~ sobre = métodos  de |Constatou-o que o prottipo desenvolvido se
SILVA, investigacdo sobre formas | treinamento e avaliagdo fisica e a |mostra capaz de ajudar tanto o aluno quanto
(2018) de unificar o uso de | descricio de metodologias envolvidas no [facilitar o trabalho do educador fisico. Destacando-

aplicacbes moveis com a
pratica de atividades

processo de criacdo de aplicativos
moveis. A coleta de dados foi realizada

se que a pratica deste tipo de atividades sem a
orientacdo correta pode levar a ocasionar lesdes ao




fisicas como a caminhada
e a corrida de rua.

junto a um educador fisico que
acompanhou o teste do uso da aplicacao e
também realizou um teste da area web.

atleta.

BONOME, | Listar aplicativos mdveis | Foram realizadas buscas por aplicativos |[Evidenciou-se que esse tipo de intervencdao foi
etal (2012) | em saide e avaliar a | moveis relacionados a drea da Sadde nas |aceita dentre os usudrios e se dissemina a medida
disseminacdo do uso dessa | lojas de aplicativos Google Play App |em que o acesso a tecnologia aumenta. Os
tecnologia. Store e Marketplace descritos em lingua [aplicativos mais bem avaliados estdao associados a
portuguesa para os sistemas operacionais [praticas de promocdo de satide e bem-estar, bem
Android, iOS e Windows. como os que possuem ferramentas direcionadas
aos  profissionais das 4reas da saude,
como guias comportamentais.
MACIEL e | Verificar o crescimento no | Buscou-se por aplicativos nas plataforma {Houve um aumento significativo no nimero de
LIMA nimero de downloads de | “play store” do sistema operacional [dowloads durante a pandemia e os resultados
(2020) aplicativos destinados | android Foram encontrados 12 |sugerem pode estar associado devido ao
a atividade fisica em casa | aplicativos com base [fechamento de academias,clubes e espagos
durante a pandemia em palavras-chave pré-determinadas. publicos para o lazer.
OLIVEIRA | Objetivou-se discutir | Foram elencados trés pontos de reflexdo |Evidenciou-se que a prescricao de exercicio por
, @ FRAGA | repercussoes da | sobre a prescricao de exercicio por meio |meio de inteligéncia artificial é uma realidade,
(2021) emergeéncia de um | da inteligéncia artificial e descritos por [porém as caracteristicas propriamente humanas sao
personal trainer digital | meio de revisoes literarias. restritas a atuacao profissional ndo sendo capaz de
para a area da ser substituida pela maquina.
Educacado Fisica.
RITTER e | Desenvolver um sistema | Aplicou-se uma pesquisa em duas etapas. | O app FitData provou ter um grande potencial de
RIGO de A primeira realizada com especialistas, |aplicacdo para analise de dados, monitoramento de
(2016) monitoramento e | tendo a objetivo avaliar a usabilidade e as | pacientes e suporte de especialistas, além de ser
acompanhamento de | funcionalidades do sistema. A segunda [uma 6tima ferramenta para incentivar a promocao
atividade fisica, | analisou a opinido dos pacientes em |de um estilo de vida mais saudavel.

para profissionais da area

relacdo a utilizacdo de dispositivos para




da sadde, por meio de

avaliacdao e monitoramento de atividades

dispositivos moveis | fisicas.
disponiveis no mercado.
ROCHA et | Investigar producoes | Foi construido a partir de |Comprovou-se que a utilizacdo de aplicativos em
al (2017) cientificas sobre a | revisdo de literatura integrativa nas bases |dispositivos moveis para cuidado e monitoramento
utilizacao de | de da saude é uma realidade irreversivel, além disso o
aplicativos para promocado | dados indexadas [BIREME e PUBMED]. |progresso tecnologico tem possibilitado maior
da saude. Utilizando-se  os  descritores  App |acesso da populacdo sobre informacdes, de
(aplicativos), e cuidados e promocdo a |maneira rapida muitas vezes gratuita, sobre habitos
saide em associacdo entre si e isolados. [saudaveis.
Nos idiomas inglés e portugués. Foram
excluidos
da pesquisa os artigos em duplicidade e
aqueles que ndo se relacionavam a
tematica em gestao.
VERZANI | Analisar as evidéncias | A pesquisa foi realizada em artigos, |Conclui-se que os recursos desses apps sao
e sobre o uso de aplicativos | dissertacdes, teses e documentos de [inimeros, e os profissionais devem estar atentos
SERAPIA | na atividade fisica. instituicdes diretamente relacionadas ao [tanto aos beneficios e riscos da utilizacdo dos
O (2020) tema e analisou os efeitos causados pela [mesmos, e conscientizar seus alunos e usudrios

inatividade fisica. Foram usadas palavras-
chave em algumas bases de dados.

sobre esses fatores.




A partir da revisao de literatura, foi possivel dividir os artigos em 3 tematicas: 1
A eficacia e principais funcionalidades do uso de apps; 2 praticas esportivas e 3
abordagem e suporte profissional.

Sobre a eficidcia e principais funcionalidades do uso de apps, podemos
considerar que o uso de aplicativos para promover habitos saudaveis, incentivar a
pratica de atividades fisicas e manter a motivacdo de seus usudrios tem grande
potencial, de acordo com (ROCHA et al .,2017), o uso de aplicativos moveis é uma
realidade devido ao progresso tecnolégico que permite um maior acesso da populacao a
informac0es rapidas e muitas vezes de forma gratuita.

Reafirmando esta idéia alguns estudos comprovam que o0s usudrios tem
preferéncia por aplicativos que dispde de versdes gratuitas (BARBOSA et al .,2016)
pois esses aplicativos podem oferecer uma oportunidade econémica para pessoas que
ndo possuem condi¢Oes financeiras de contratar um profissional de Educacdo Fisica
(ARONI et al 2018; OLIVEIRA e FRAGA, 2021) um dos melhores meios para a
propagacdo desses apps seria o desenvolvimento desses softwares por Universidades e
instituicdes governamentais quando levada em consideracao que a saude é uma questao
publica.

Além disso o uso de ferramentas digitais para a pratica de atividade fisica pode
evitar maiores niveis de estresse e depressdo e os agravos cronicos que a falta de
movimento pode acarretar sendo fundamentais para o bem estar e controle de peso
(MACIEL e LIMA, 2020; RITTER e RIGO, 2016).

As principais funcionalidades relatadas estdo atreladas a fatores motivacionais,
como notificacdes, estabelecimento de metas, feedback individual e possibilitar a
sincronizacdo com outros aplicativos, pois o compartilhamento de seus resultados pode
incentivar o usuario na busca por superacao de suas proprias expectativas (VERZANI et
al., 2020)

Em relacdo aos aplicativos a maioria dos estudos obtiverem informacdes
extraidas nas lojas de Google Play, Apple Storee Marketplace e observou-se que o
sistema operacionalAndroid apresentou forte potencial possivelmente pela ampla
variedade de aparelhos e precos mais acessiveis (BARBOSA et al .,2016; BONOME et
al., 2012).

Houve um aumento significativo no ntumero de downloads de aplicativos

voltados a atividades fisicas em casa, entre marco e abril de 2020 este fato pode estar



relacionado ao fechamento de academias e espagos publicos devido a pandemia do
Coronavirus sugere o estudo de (MACIEL e LIMA, 2020). Os autores ainda destacam
que o uso de aplicativos serve como um grande aliado no combate ao sedentarismo
nesse cenario.

Nesse sentido fica evidente que as pessoas estdao conscientes da importancia da
pratica de exercicio fisico para a saide, buscando alternativas que proporcionem a
pratica de atividades. (MACIEL e LIMA, 2020).

Messias (2005) apresentou as etapas do desenvolvimento de um aplicativo
movel de apoio a praticas esportivas e dieta de atletas. O autor afirma que é necessario
compreender o tipo de usudrio para que o aplicativo seja capaz de satisfazer suas
necessidades.

Além de identificar os potenciais usuarios, a abordagem e suporte profissional é
indispensavel, a contribuicdo de especialistas da area na criacdo e desenvolvimento dos
aplicativos proporciona maior seguranca e confiabilidade aos usuéarios (VERZANI et
al., 2020; (ROCHA et al .,2017).

Embora muito relevante, os aplicativos fitness que sao munidos de inteligéncia
artificial sdo capazes de compreender os parametros e prescrever de forma automatica
treinos, porém ainda se limitam ao conhecimento técnico, ndao sendo capaz de substituir
as capacidades propriamente humanas como o didlogo, o afeto, a compreensdo entre
outros aspectos. Isso se comprova no ensaio de (OLIVEIRA e FRAGA, 2021). Ainda a
pratica de atividades sem a orientagcdo correta pode levar a ocasionar lesdes causando
desta forma a desmotivacdo (BARROS e SILVA, 2018)

Diante disto verificou-se que os aplicativos que possuem funcionalidades com
interversdao humana de profissionais especializados sejam psicdlogos, nutricionistas ou
profissionais de educacao fisica para consulta online sdo os preferidos entre os usuarios
(BARBOSA et al .,2016).

O uso da tecnologia pode ainda complementar o trabalho do profissional
(BARBOSA et al .,2016) com funcionalidades que podem monitorar, obter e armazenar
informag0es sobre a rotina, as atividades, o planejamento e controle de resultados de
seus clientes (RITTER e RIGO, 2016).

Ainda que o a quantidade de downloads desses aplicativos esteja em constante
crescimento, verificou-se que muitas pessoas acabam ndo utilizando os recursos

disponibilizados (ARONI et al 2018).



4 CONSIDERACOES FINAIS

De acordo com o objetivo do estudo que foi investigar producées cientificas
sobre a utilizacdo de aplicativos moveis para atividade fisica e saide, podemos concluir
que o uso de apps é uma realidade que vem se disseminando com o avango tecnol6gico
e contribuem em varios campos da satde permitindo a combinacdo de diversas
estratégias que ajudam as pessoas a iniciar ou manter uma atividade fisica regular além
de facil acesso também sdao uma alternativa economica.

Porém apesar de serem grandes aliados no combate da inatividade foi
comprovado que a contribui¢dao de profissionais da area na elaboracdo e monitoramento
dos usuadrios é indispensavel.

Houve ainda algumas limitacdes quanto a utilizacdo dos apps apo6s serem
baixados nos smatphones. Sugerindo desta forma novas investigacdes sobre os reais

resultados do uso dos mesmos aplicados aos usuarios.
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