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RESUMO

Os exergames, videogames ativos que necessitam do movimento corporal, tornaram-se uma
alternativa para o exercicio convencional. Eles vém sendo utilizados para aumentar o nivel de
atividade fisica de pessoas de diferentes faixas etdrias. Objetivo:investigar a percep¢do de
adultos mais velhos quanto a participagdo em um programa de exercicio fisico baseado em
exergames. M¢étodos: trata-se de estudo com abordagem qualitativa, realizado com os
participantes de um programa de 13 semanas de exergames. O programa com exergames
(Xbox 360 Kinect™) utilizou jogos que simulam atividades esportivas (Kinect Sports
Ultimate Collection) e de aventura (Kinect Adventures). As sessoes foram realizadas trés dias
por semana, em dias alternados, e cada sessdo teve duracdo de aproximadamente 60 minutos.
Ao final da intervengao, as entrevistas foram realizadas com 15 participantes, sendo gravadas
em audio e, posteriormente, transcritas na integra. Para analises das falas foi adotada a técnica
de analise de conteudo. Resultados: as percep¢des foram organizadas em categorias e
subcategorias: a) Beneficios percebidos (psicologico e fisico), e b) Experiéncias vivenciadas e
caracteristicas dos exergames (competitividade, interatividade e ludicidade).Conclusao:
concluiu-se que as atividades realizadas com exergame, segundo os relatos dos participantes,
foram capazes de proporcionar beneficios psicoldgicos e fisicos. Além disso, os exergames

estimularam, de forma positiva e ludica, a competitividade e interagdo entre os participantes.

Palavras-chave: Atividade Fisica. Envelhecimento. Jogos de Video. Terapia de Exposi¢do a

Realidade Virtual.



ABSTRACT

Exergames, known as active video games that require body movement, have become an
alternative to conventional exercise. They have been used to increase the level of physical
activity of people in different age groups. Objective: To investigate the perceptions of older
adults that regardinga exergame-based exercise program.Methods: This is a qualitative study
conducted with participants of a 13-week exercise program. The exergame program (Xbox
360 Kinect ™) used games that simulate sports (Kinect Sports Ultimate Collection) and
adventure activities (Kinect Adventures). The sessions were held three days a week, in
alternate days, and each session lasted approximately 60 minutes. At the end of the
intervention, interviews were conducted with 15 participants, being recorded in audio and
later full transcribed. For speech analysis, the content analysis technique was adopted.Results:
the perceptions were organized into categories and subcategories: a) Perceived benefits
(psychological and physical), and b) Experiences and characteristics of exergames
(competitiveness, interactivity and playfulness). Conclusion: We concluded that the activities
performed with exergame, according to the reports of the participants, were able to provide
psychological and physical benefits. In addition, exergames positively stimulated playful,

competitiveness and interaction among participants.

Keywords: Physical Activity. Aging. Videogames. Virtual Reality Exposure Therapy.
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1 INTRODUCAO

O envelhecimento populacional ¢ um fendmeno que ocorre no mundo todo. Estima-
se que o numero de pessoas com 60 anos ou mais aumente para 2 bilhdes em 2050, segundo a
Organizacdo Pan Americana da Saude (OPAS, 2018).No Brasil, um em cada quatro
brasileiros terd mais de 65 anos em 2060 (IBGE, 2018). O envelhecimento ativo vem sendo
proposto em resposta a esse fenomeno para melhorar a qualidade de vida dos adultos mais
velhos. Encoraja-los a continuar exercendo os papéis sociais, econdomicos e culturais, sendo
contribuintes ativos na sociedade,segundo a Organiza¢do Mundial da Saude (OMS, 2015). O
envelhecimento ¢ um processo que se caracteriza por diversas e progressivas perdas
funcionais no organismo, como a reducdo do equilibrio e da mobilidade pela perda
progressiva da massa muscular dos membros inferiores, das capacidades fisiologicas e
modificacdes psicologicas (LARA et al., 2015; XIA et al., 2017). Esse processo ¢ gradual,
universal e irreversivel e estd associado também ao surgimento de doengas crdnico-
degenerativas advindas de habitos de vida inadequados que acabam reduzindo a capacidade
de realizar as atividades da vida diaria (AVD)(OMS, 2015).

Em decorréncia do constante crescimento mundial da populacdo idosa, existem
preocupagdes com a manutencao da capacidade funcional dos individuos. O aumento da idade
acaba gerando maior probabilidade de desenvolver doengas crdnicas, e, consequentemente,
incapacidades (ATELLA et al., 2018; COSTA FILHO et al., 2018), tornando imprescindivel a
atencao para que esta populacao envelheca com qualidade de vida.A atividade fisica pode ser
um recurso terapéutico vidvel para retardar o declinio funcional e muscular que ¢ causado
pelo envelhecimento (REBELO-MARQUES et al., 2018).

Cada vez mais os videogames ativos (exergames) vém sendo indicados como uma
maneira de promover o envelhecimento ativo e saudavel (KLOMPSTRA; JAARSMA;
STROMBERG, 2014; BOCK et al., 2019). Sdo jogos controlados por gestos e movimentos
através de plataformas de controle como joystiks e sensores, combinados com uma interface
grafica que envolvem a atividade fisica na sua execugdo. As plataformas mais populares sdo o
Nintendo Wii, Wii Sports, Wii Fit, Dance DanceRevolution ¢ o Xbox Kinect(CHAO;
SCHERER; MONTGOMERY,2014). Eles tém se mostrado uma boa maneira de promover
interagdo social entre os idosos, melhorando seu bem-estar psicossocial (XU et al., 2016;
THENG; CHUA; PHAM, 2012; LIEBERMAN et al.,, 2011), que ¢ um componente

importante para um envelhecimento sauddvel. Além disso, os exergames s3ao uma
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atraentealternativa para gerar um estilo de vida saudéavel, pois eles podem proporcionar os
beneficios fisicos e cognitivos da atividade fisica tradicional combinado com a interatividade
do video game(CHAO; SCHERER; MONTGOMERY,2014; LANGE et al., 2010;
IJSSENLSTEIIN et al., 2007) aumentando o nivel de atividade fisica das pessoas mais
velhas(BOCK et al., 2019;STRAND et al., 2014; WOLLERSHEIM et al., 2010)

Além dos beneficios descritos anteriormente, ainda ¢ necessario compreender qual a
percepcao dos participantes de programas de exercicios baseados em exergame,a fim de
aprimorar as intervengdes, € tornd-las cada vez mais interessantespara os praticantes. Existem
poucos estudos qualitativos nessa area.Ainda assim, foram encontrados estudos que
investigaram a percepcao de adultos mais velhos e observaram o relato de beneficios fisicos,
cognitivos e psicoldgicos/mentais(KEOGH et al., 2014; MENEGHINI et al., 2016; STRAND
et al., 2014; WOLLERSHEIM et al., 2010).

1.1 JUSTIFICATIVA

Diante do aumento da populagdo idosa, dos beneficios do exercicio fisico sobre os
processos naturais do envelhecimento e do alto nimero de pessoas inativas fisicamente,
espera-se que este estudo possa ser util quanto a proposi¢do de programas com exergames
para adultos e idosos. E que auxilie profissionais de Educacdo Fisica que trabalham
diretamente com essa populagao.

Os exergames t€ém se mostrado uma atraente alternativa para aumentar o nivel de
atividade fisica dessa populagdo, além de serem bastante estimulantes, desafiadores e
interativos, influenciando de maneira positiva na autoestima e no humor dos praticantes. A
maioria dos estudos com exergames foi feito com a plataforma Nintendo Wii, que acaba
dificultando a extrapolagdao dos dados para outros tipos de videogames ativos. Dessa forma, ¢
necessario investigar os diferentes tipos de exercicios, avaliar a percep¢ao de beneficiosna

saude, bem como o impacto na qualidade de vida das pessoas.
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2 OBJETIVOS

2.1 OBJETIVO GERAL

Investigar a percepc¢ao de adultos mais velhos quanto a participagdo em um programa

de exercicio fisico baseado em exergames.

2.2 OBIJETIVOS ESPECIFICOS

- Analisar a percep¢do quanto aos beneficios fisicos,psicologicos e de interagdo

social.

- Descrever as experiéncias vivenciadas pelos participantes do grupo exergames.
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3 REVISAO DA LITERATURA

3.1 ENVELHECIMENTO E ATIVIDADE FiSICA

A atividade fisica vem sendo proposta em resposta aos danos causados pelo
envelhecimento, que estd crescendo cada vez mais no mundo, fazendo com que se envelhega
com mais saude e qualidade de vida (OMS, 2015).

Cada vez mais se esta associando o envelhecimento com a saude, buscando formas
de melhorar a capacidade fisica individual, fazendo com que se viva mais, com mais
qualidade e independéncia. A atividade fisica serve como elemento de lazer, revitalizagdo e
socializagdo. A pratica em grupo faz com que o individuo estabelega relagdes afetivas com
outras pessoas, melhorando a saude, o nivel de socializacdo. A ndo adesdo a pratica de
atividade fisica pelos idosos se d4 muito por conta do baixo numero de espagos para a sua
realizacdo. (MATSUDO, MATSUDO, BARROS, 2000).

Segundo Acree et al., (2006), a pratica regular de atividade fisica para a populacgdo
idosa deve ser enfatizada pois, a medida que o individuo envelhece e suas capacidades fisicas
diminuem, doengas cronicas podem vir a aparecer. Além de prevenir doengas, a atividade
fisica contribui para a melhora do humor, sensacdo de bem-estar, autoestima, assim como a
reducdo da ansiedade, tensdo e depressio (MATSUDO, MATSUDO, BARROS, 2000),
melhorando a qualidade de vida.Toscano e Oliveira (2009) investigaram € compararam a
qualidade de vida de idosos com distintos niveis de atividade fisica, usando questionarios em
forma de entrevistas, e concluiu que quanto maior o nivel de atividade fisica, melhor ¢ a
qualidade de vida do individuo.

Quanto menor o nivel de atividade fisica, mais riscos o idoso tem de ficar dependente
e fragil fisicamente. O decréscimo do nivel de atividade fisica esta diretamente ligado a
transicdo epidemioldgica, fazendo com que, durante o processo de envelhecimento, o
sedentarismo seja um fator de risco de morbidade e de mortalidade (MATSUDO,
MATSUDO, BARROS, 2001).

Os idosos do programa “Viva Bem a Idade que Vocé Tem” relataram que sua saude
fisica melhorou, como a reducdo de dores fisicas, emagrecimento, controle de doencas,
melhora dos movimentos corporais, da disposicdo e do sono. Além disso, a melhora das
interacdes sociais, que dao suporte para o bem-estar, foi um fator bastante relatado
(NAVARRO et al., 2008). Segundo a revisdo tedrica de Takeda et al., (2006), atividades

fisicas regulares, além de promover beneficios fisicos, também promove beneficios
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fisiologicos e psicologicos. Mudangas saudaveis no estilo de vida estdo associadas a saude
mental e social.

A atividade fisica, além de melhorar as condicdes fisicas do idoso, ocasiona a
manutengdo ou o retorno de suas atividades sociais, que lhes dao suporte ao bem-estar
emocional. Por tantos beneficios (saude fisica e emocional), a atividade fisica ¢ bem recebida
pelos idosos. A socializagdo nas praticas de atividade fisica faz com que seja mais facil a
continuidade dos idosos nos programas em grupo. A pratica em grupo faz com que o
individuo estabelega relagdes afetivas com outras pessoas, melhorando a saude, o nivel de
socializacdo(NAVARRO et al., 2008).Segundo o estudo de revisdo de Maciel (2010), a
manutencdo funcional que a atividade fisica traz ao individuo idoso ¢ de extrema importancia,
e conclui que se devem criar estratégias para a adesdo a pratica por essa populacdo.Tribesset
al., (2005) mostraram que a prescrigdo de exercicios deve ter como objetivo melhorar a
qualidade de vida do idoso, retardando as alteracdes fisioldgicas, melhorando a capacidade
motora e proporcionando beneficios fisicos, sociais e psicologicos.Programas e atividades
planejadas sdo de suma importancia para encoraja-los a utilizar o seu tempo livre para a

realizag¢do desses programas e atividades como forma de lazer e de socializagao.

3.2 BENEFICIOS E VANTAGENS DA PRATICA DE EXERGAMES

Os exergames podem ser uma boa alternativa para promover o envelhecimento ativo
e saudavel (CHAO; SCHERER; MONTGOMERY, 2014).Além dos beneficios fisicos, os
jogos proporcionam uma interatividade que envolve os participantes. A combinagdo da
atividade tradicional com a interatividade do videogame torna a atividade prazerosa e
divertida, sendo mais facilmente aderida pelas pessoas mais velhas. (LANGEet al., 2010;
IJSSENLSTEIIN et al., 2007; LIEBERMAN et al., 2011)

Um estudo feito com idosos de New Haven Country, Connecticut, mostrou que os
individuos que jogavam uma hora por semana de Nintendo Wii com um parceiro, relataram
menos solidao e melhora do bem-estar em comparagdo com aqueles que assistiam a uma hora
por semana de TV com um parceiro (KAHLBAUGH et al., 2011).

Os exergames podem tornar a atividade fisica atraente e aumentar os seus niveis
(STRAND et al., 2014; LIEBERMAN et al., 2011). Além disso, o envolvimento nas
atividades e a experiéncia de bem-estar fisico e emocional fazem com que os exergames

sirvam como 3 entrada para atividades que levam a um estilo de vida mais ativo
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(LIEBERMAN et al., 2011). Esses resultados também foram observados em outros estudos
qualitativos com exergames em que a sensagdo de bem-estar foi relacionada ao aumento da
energia para a realizacao de atividades diarias, disposi¢do e vontade de fazer exercicio fisico e
a percepcao de melhora dos aspectos fisicos (MENEGHINI et al., 2016; STRAND et al.,
2014; WOLLERSHEIM et al., 2010).

Os exergames estdo sendo utilizados em instalacdes de cuidados de saude nos
Estados Unidos. Além de trazer os beneficios que as atividades tradicionais proporcionam, os
sistemas audiovisuais envolvem e motivam os usuarios, tornando as atividades mais atrativas.
Sdo atividades prazerosas que melhoram a autoestima e ddo motivagdo aos
usuarios(WOLLERSHEIM et al., 2010;MENEGHINI et al., 2016), fatores muito importantes
para a adesdo a exercicios de longo prazo.Outros artigos mostram que o exergame aumenta a
motivacdo do praticante por ser uma atividade prazerosa (WOLLERSHEIM et al., 2010;
LIEBERMAN et al., 2011; STRAND et al., 2014).

Um estudo feito com jovens e adultos mostrou que os exergames criam um espago
social entre os individuos fazendo com que os dois grupos etarios se reinam para jogar €
interagir de forma positiva. Essa socializacdo melhora a satide mental das pessoas mais velhas
que muitas vezes estdo mais isoladas (THENG; CHUA; PHAM, 2012).

Ijsselsteijn et al. (2007) mostraram que jogar Nintendo Wii pode levar a maior
interagdo social, diminuir o sentimento de soliddo, melhorar o humor e fazer o individuo se
sentir realizado. O Nintendo Wii mantém os registros dos jogos para que os individuos
possam competir com seu proprio recorde ou com os dos outros. Ao jogar jogos de boliche,
golfe, ou ténis, o jogador move o corpo com 0s mesmos movimentos que seriam necessarios
na atividade real. Xuet al., (2016) verificaram que o exergame promoveu a interagdo social
entre os idosos e melhorou o bem-estar psicossocial, mostrando que as interacdes dos jogos
proporcionaram declinio significativo na ansiedade social, diminui¢ao na soliddo e aumento
da sociabilidade dos participantes principalmente entre aqueles que jogavam em duplas.

Em um estudo piloto de 12 semanas de exergames com adultos mais velhos que
sofriam de depressdao, houve melhora significativa nos sintomas da doenga e o aumento na
qualidade de vida relacionado a saude mental e ao funcionamento cognitivo (ROSENBERG
et al.,, 2010).Outros estudos com intervengdes baseadas em exergames mostraram que esse
tipo de atividade resultou na percepcdo de beneficios cognitivos (WOLLERSHEIM et al.,
2010; MENEGHINI et al., 2016).

Um programa de intervencao que incluiuexergamescom idosos de uma comunidade

rural mostrou que a participacdo no programa aumentou o nivel de atividade fisica daqueles
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que eram sedentarios, melhorando a percepcao de saiude, diminuindo a incidéncia de doencas
cronicas e, consequentemente, melhorando-lhes a qualidade de vida. (STRAND et al., 2014).
Um estudo feito com residentes de um asilo em Nova York mostrou que a utilizagdo do
exergame Wii Fit foi bastante eficaz para melhorar as fungdes fisicas dos individuos. Além
disso melhorou significativamente o equilibrio, diminuiu os sintomas depressivos e aumentou
a interacdo social deles. Estratégias motivacionais baseadas na teoria da autoeficacia de
Bandura (1997) foram utilizadas para aumentar a autoconfianga dos residentes:estipular
metas, discutir o desempenho e progresso, dar apoio e encorajamento foram os feedbacks
realizados (CHAO; SCHERER; MONTGOMERY, 2014).

Em um estudo piloto de 8 semanas com exergames em adultos mais velhos, houve
melhora na for¢ca muscular dos membros superiores, importantes na realizagdo de atividades
da vida diaria. Esse aumento de forca ¢ provavelmente resultado dos movimentos frequentes e
intensos que sdo necessdrios para jogar os jogos do Nintendo Wii Sports (KEOGH et al.,
2016).

E de extrema importincia o acompanhamento de um profissional na hora dos jogos
para apoiar € encorajar os participantes, principalmente no momento de aprendizagem,
fazendo com que os participantes tenham mais confianca em realizar as atividades

(WOLLERSHEIM et al., 2010; MENEGHINI et al., 2016).
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4 METODOS

4.1 CARACTERISTICAS DO ESTUDO

Trata-se de um estudo com abordagem qualitativa exploratdria. A metodologia
qualitativa permite conhecer e compreender melhor os seres humanos, usando dados
descritivos advindos de registros de anotagdes pessoais, de falas e de comportamentos
observados. A pesquisa se baseia em conversar, ouvir e permitir a livre expressao dos
interlocutores, resultando em um certo clima de informalidade, envolvendo o pesquisador na
vida dos sujeitos, fazendo com que diminua o distanciamento entre eles (SILVA, 1996).

Os dados do presente estudo fazem parte da pesquisa intitulada “Jogos eletronicos
ativos e exercicios contra resisténcia em adultos mais velhos”, realizada de junho a novembro
de 2017no Centro de Desportos da Universidade Federal de Santa Catarina (UFSC). O
protocolo de pesquisa foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa da Universidade
Federal de Santa Catarina (CAAE n° 64415516.8.0000.0121) (APENDICE A). Todos os
participantes assinaram o termo de consentimento livre e esclarecido (TCLE - APENDICE

B).

4.2 PARTICIPANTES

Foram incluidos nesta pesquisa os individuos com 50 anos ou mais, de ambos os
sexos. Os critérios de exclusdo foram:

a)Doenca de Alzheimer;

b)Doenga de Parkinson;

c)Doengas neuroldgicas incapacitantes;

d)Comorbidades psiquiatricas;

e)Doengas metabolicas e cardiovasculares graves;

f)Lesao ortopédica que dificulte ou impega a realizagao das atividades propostas.

g)Uso de medicamentos psicoticos;

h)Relatar participar de programas de exercicio fisico, com orientacao profissional, no
més anterior a entrevista;

1)Relatar contato com jogos eletronicos ativos nos 12 meses anteriores a entrevista.

Durante a intervencdo, os participantes foram orientados a nao participar de outro

programa de exercicios fisicos e ter frequéncia em, no minimo, 75% das sessoes.
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4.3 RECRUTAMENTO E DESENVOLVIMENTO DO ESTUDO

A divulgacao da pesquisa foi realizada por meio da distribuicdo de panfletos e
cartazes nas dependéncias e arredores da UFSC (centros de ensino, reitoria, hospital
universitario, postos de saude, mercados, centros sociais, entre outros). A divulgacao
eletronica aconteceu por meio da Agéncia de Comunicagdo da UFSC, com langamento da
noticia por e-mail para os assinantes do “Divulga UFSC”, e por meio das redes sociais. Os
profissionais de Educagdo Fisica, atuantes nos postos de saude de Florianopolis, foram
comunicados do projeto e foram solicitadas as listas de espera para as atividades fisicas de
cada posto de satde.

Na primeira etapa das avaliagdes, os individuos responderam as questdes
sociodemograficas, de estilo de vida e satde. Apos as avaliagdes de todos os desfechos, os
participantes foram sorteados para um dos dois grupos de intervencdo: exercicio baseado em
exergames ou treinamento contra resisténcia.

Para este estudo, foram utilizados apenas os dados dos participantes do grupo

exergames.

44 INTERVENCAO

A intervencdo foi realizada trés vezes por semana, em dias alternados, com duragao
de 50-60 minutos cada sessdo, durante 13 semanas. Antes de iniciar a intervengao, os
participantes fizeram trés sessdes de adaptacdo aos exercicios, para familiarizagdo. Cada
sessdo foi composta por exercicios de aquecimento (5 minutos iniciais), parte principal (40-50
minutos) e volta a calma (5 minutos finais). No Apéndice C, sdo apresentados os exercicios de
aquecimento e volta a calma. Todas as sessdes foram monitoradas por profissionais de
Educacao Fisica, alunos de pods-graduagdo e graduagdo. Os monitores participaram de uma

reunido para padronizagao dos procedimentos.

4.4.1 Exercicio fisico baseado em exergames

As atividades foram realizadas em sala organizada e equipada para a realizagdo

intervencdo, com uma tela de projecao (TES TRM — 180S) de 240 cm x 180 cm, projetor
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Epson Powerlite S3, conjunto de caixas de som (Multilaser). No espaco da area de jogo foi
colocado um tatame/tapete EVA. A temperatura da sala foi mantida estavel (~ 21° - 25°
Celsius). As praticas esportivas selecionadas fazem parte do Kinect Sports
UltimateCollection™ e do Kinect Adventures™. A escolha dos jogos foi baseada em estudo
anterior (GUIMARAES et al. 2018): atletismo, boliche, boxe, esqui, futebol, ténis, ténis de
mesa e volei de praia, sendo divididos em minijogos (jogos reduzidos e de curta duracao,
jogados individualmente) e simulagdes dos jogos completos. No Kinect Adventures foram
selecionados os seguintes jogos: bolha espacial, corredeiras, cume dos reflexos e vazamentos.
As sessdes foram compostas por quatro jogos diferentes, sendo considerada a exigéncia fisica
de cada jogo para a montagem da planilha de treinamento (APENDICE D). Para aumentar a
motivacao dos participantes, a cada 5 sessoes, eles puderam escolher os 4 jogos do dia (sessao
livre). Todos os jogos foram em portugués e cada participante teve seu proprio avatar
(personagem no jogo com caracteristicas fisicas parecidas). As sessdes foram executadas,
preferencialmente, em duplas e os participantes utilizaram monitores de frequéncia cardiaca.
Os participantes iniciaram os jogos no nivel mais baixo de dificuldade e a progressao do
treinamento ocorreu com o aumento da dificuldade dos jogos. As regras dos jogos foram
explicadas antes de cada pratica e, quando necessario, repetidas durante a sessdo. Os
participantes foram encorajados a realizarem o melhor desempenho possivel em cada jogo. Os
instrutores foram responséaveis pelo manuseio do console e dos jogos, controle de progressao

de dificuldade e tempo em cada jogo.

4.5 COLETA DE DADOS

Para a realizagdo das entrevistas foi utilizado um roteiro semiestruturado, com
questdes elaboradas a partir do objetivo principal deste estudo. Os depoimentos foram
gravados em audio, transcritos na integra e posteriormente analisados. A coleta foi realizada
de duas formas: os participantes poderiam ir at¢ a UFSC e serem entrevistados pessoalmente,
em uma sala; ou, via telefone. Em ambos os casos, a entrevista foi feita individualmente. A
conducdo das entrevistas foi feita por uma aluna da pds-graduagdo, sem relagdo com a
pesquisa € com os participantes, treinada para realizar a entrevista. Os participantes foram
informados que todas as discussdes a partir daquele momento seriam gravadas em dudio para
futura andlise dos dados, conforme TCLE. Foi utilizado gravador de voz de um celular. A
transcricdo foi realizada na integra e checada por um dos pesquisadores, no entanto, nao

foram entreguesaos participantes para confirmagdo. Para a andlise,0 nome dos participantes
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foi substituido por nimeros (P1, P2, etc...). O roteiro das entrevistas esta disponivel no
Apéndice E. Durante as entrevistas, os aspectos importantes relatados pelos participantes

foram anotados pelos pesquisadores para aprofundamento da discussao.

4.6 CARACTERISTICAS DOS PARTICIPANTES

Nas avaliacdes iniciais foram coletadas as seguintes informacdes para a
caracterizacdo dos participantes:

Sexo: masculino ou feminino;

Idade: em anos completos;

Escolaridade: em anos de estudo, informagao sobre a ultima série concluida;

Arranjo familiar: mora s6 ou acompanhado.

Autopercepcao do estado de satide: muito bom, bom, regular, ruim, péssimo.

4.7 ANALISE DOS DADOS

A andlise foi feita por dois pesquisadores, sem envolvimento com a coleta de dados.
As categorias foram criadas pensando nos dois topicos principais, beneficios e experiéncias
vivenciadas, que basearam a constru¢do do roteiro de entrevista. As subcategorias foram
criadas a posteriori, a partir da leitura das entrevistas.

A interpretacao dos dados foi realizada baseada na técnica da Analise de Contetido
(BARDIN, 2004), que consiste em trés etapas: 1) A pré-analiseé o inicio das inferéncias,
momento em que ocorrem 0s primeiros contatos com os documentos de analise. Consiste em
formular os objetivos e definir os procedimentos que serdo seguidos na preparacao do
material. 2%) A segunda fase ¢ a exploratoria, quando sdo definidas as categorias e
subcategorias, classificando os temas por semelhanga ou diferenciagdo e identificacdo dos
trechos significantes. 3%) E o tratamento dos resultados, interpretacio das descrigdes analiticas
dos dados e andlise qualitativa dos temas e categorias do trabalho. As entrevistas foram
transcritas e analisadas utilizando o programa Microsoft Word®.

Os dados de caracterizacdo da amostra foram apresentados por meio de frequéncia
absoluta, média e desvio padrdo. Na andlise quantitativa dos dados foi utilizado o

StatisticalPackage for the Social Sciences(SPSS®, versao 16.0).
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5 RESULTADOS

Dos 18 participantes sorteados para o grupo exergame, trés nao responderam a
entrevista (motivos: retirado da pesquisa por questdes administrativas (n=1); nao foi possivel
contatar apos o sorteio (n=1), indisponivel para realizacdo da entrevista (n=1).Foram
entrevistados 15 participantes com idade entre 54 e 81 anos (65 +6,8anos), sendo nove
mulheres e seis homens. A maioria dos participantes relatou viver acompanhado (n = 13) e ter
12 anos ou mais de estudo (n = 10). Nove participantes relataram a percepcao do estado de
satide como muito bom ou bom; cinco, como regular; e uma pessoa relatou perceber o estado
de satde como ruim. A adesdo ao programa de exercicios variou entre os participantes (4 a 35
sessoes), sendo que o nimero médio foi de 23 (£12) sessoes realizadas.

A andlise das entrevistas resultou em duas categorias principais: beneficios
percebidos, experiéncias vivenciadas e caracteristicas dos exergames. Os resultados sdo

apresentados no quadro a seguir:

Quadro 1. Analise dos dados das entrevistas: categorias e subcategorias

1. BENEFICIOS PERCEBIDOS

Psicolédgico Fisico

2. EXPERIENCIAS E CARACTERISTICAS DOS EXERGAMES

Competitividade Interatividade Ludicidade

5.1 BENEFICIOS PERCEBIDOS

Com relacdo aos beneficios psicologicos e mentais, os participantes relataram os
beneficios percebidos apds a intervengdo com os exergames. Alguns participantes relataram o

sentimento de bem estar e felicidade em decorréncia da pratica:

[...] E, mas ela tem, ela te dd um bem-estar, ¢ divertida quando vocé faz em
pares e tal, porque tem gera uma interagdo e acho que tudo isso soma pra em
v€ a pessoa que ndo tem muita vontade de comegar, por exemplo né, ai eu
acho que € bem interessante porque ai um ajuda o outro né, e vai seguindo
né (P14).

[...] me faz muito bem. Eu gosto muito, ¢ uma atividade que além de me
fazer eu me mexer bastante eu me sinto feliz, eu acho legal, eu... nossa, fico
bem empolgada, sabe. [...] (P20).
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Os participantes relataram a melhora da concentragdo e do raciocinio devido a
participacao nos jogos. Além disso, a imersao no mundo virtual proporcionou a percepgao de

melhora da satide mental, como pode ser observado nas falas a seguir:

Ah recomendaria, eu achei que que foi muito bom pra minha mente assim
porque a gente, a gente, primeiro que tem que se concentrar, né, entdo ¢
exercicio de concentragdo ¢ importante e a gente tem que ter agilidade, né.
Tem que ter rapidez, rapidez de raciocinio, né. E pra fazer as coisas e pra o
tempo, o tempo ndo € o nosso tempo, € o tempo do joguinho e a gente tem
que acompanhar isso fez com que a nossa e a nossa percep¢ao ficasse mais,
mais a rapida e mais atenta [...] (P3).

[...] Isso ¢ muito importante porque parecia assim uma higiene mental né. A
gente sai dos problemas, saia das outras coisas, saia da preocupagdo ¢ ficava
so ligada ali, naquilo, né. Aqueles momentos eram so dali e isso ¢ muito
bom. (P3).

A gente saia de 14 contente, aliviada, parecia assim que se esqueceu um
tempo e depois voltou para a realidade, voltava descansada, com a mente
descansada, com a mente aliviada. A gente sentia um alivio mental pelo fato
de sair da rotina e sair dos problemas que a gente sempre tem. [...] (P3).

Os participantes do grupo exergame perceberam beneficios fisicos decorrentes do
programa de exercicio. Foram relatados beneficios na saude cardiovascular e diminui¢do de
dores musculares. Além disso, a percep¢ao da perda de peso corporal e melhora da

flexibilidade, agilidade e do condicionamento fisico foram destacados:

[...]. Eu tomo medicagdo pro coragdo, ndo tem, sabe. Eu tinha arritmia e
meu corac¢ao assim, eu nao, ndo sou da area, o0 meu marido ¢ da area do da
saude, ndo tem. E o meu pulso batia, batia, batia e parava, aquilo me deixa
assim tipo em panico, ndo tem. E depois eu fiz um acompanhamento aqui no
HU com o Dr. Roberto e olha ja foi até suspendido o remédio que era pra
isso, ta, continuo. Tu vé que coisa linda né de saber. Isso eu acho que foi um
pouco da medicagdo e por causa dos exercicios que a gente faz.[...] (P15).

Eu melhorei muito. Até assim, de dores, ndo s6 a pressdo, mas de dores que
eu sentia muita dor. No corpo,nas pernas, assim, &, hoje eu t6 bem melhor.
Assim, flexibilidade, né. E dei uma emagrecida pouca, mas, emagreci. Nao
sei se foi disso, mas eu, eu assim, gostei muito. E olha que tava, tive
problema de ombro e tenho. Nao fiz cirurgia, mas tenho. Entdo, tenho uns
problemas que eu fiquei assim receosa, né, de ndo poder fazer. Mas ndo,
nada foi empecilho. Tudo foi bom e eu ndo senti nada. (P11).

Para os jogos assim ¢ uma atividade boa né. Que faz bastante movimento de
braco, de perna, conforme a os jogos ali de video game. Ajudava bastante na
para a, diga assim, a musculatura (PS8).

Assim, como eu nunca tinha conhecido esse exercicio a minha, a minha
percepgdo foi do que realmente aquela brincadeira ali a gente conseguia
fazer um condicionamento fisico. Pelo inicio a gente sentia um pouco, né, a
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atividade. E com o tempo eu vi que foi melhorando e ali a percepgao foi de
melhora no meu organismo. [...] (P25).

5.2 EXPERIENCIAS VIVENCIADAS E CARACTERISTICAS DOS EXERGAMES

Para a maioria dos participantes, a pratica de exergames foi uma experiéncia nova. De
maneira geral, os individuos relataram ter gostado da atividade e ndo ter tido dificuldades com
os exergames. Porém, uma pessoa relatou dificuldades para se adaptar e executar as atividades

propostas:

E, o que eu precisava mesmo era de exercicio fisico, digo assim, aquela na
brincadeira eu demorei a pegar aa 0o jogo, né, entendes, 0 macete como
dizem, né.[...] E pra quem td mais acostumado com esse negocio de
videogame de coisa gostou. Mas eu, como nunca joguei videogame, entdo a
gente fica meio perdido porque eles jovens logo pega, né. Mas a pessoa
depois dos 65 ¢ mais dificil, né¢ (P007).

[...] ndo tive dificuldade ¢ uma coisa facil acessivel a todos. [...] Mas eu
achei muito interessante, tudo tudo que eu eu participei eu achei muito
interessante. Até porque pra mim era desconhecido esse tipo de exercicio, ta
(P027).

Nao, ndo, foi excelente, foi excelente. [...] Entdo nos jogos eu gostei. Eu
acho diferente e eu achei legal. Recomendaria e faria tudo de novo (P002).
[...] Achei bastante valido, ndo sei ainda o resultado, mas eu pude também
medir, que eu ndo sou esse zero a esquerda nos jogos eletronicos que eu
pensei, embora eles ndo sdo tdo dificil mas €, eu consegui me superar
psicologicamente e dessa rejeicdo que da por essa tecnologia. (P002)

Com relacdo as caracteristicas positivas dos exergames, foram destacadas a
ludicidade, a interatividade e a competitividade dos jogos. Essas caracteristicas contribuiram
para aumentar o prazer ¢ diversdo em jogar. Observa-se, também, a relagdo positiva
proporcionada pela competitividade dos jogos, resultando em maior interacdo social. Os

comentarios incluiram:

E eee assim, atividade ludica vocé faz aqui vocé ndo vé a hora passar e
brinca se tem o colega né, que nem todos todas as aulas tinha alguém
participando comigo, mas, quando tem assim, a gente se divertia bastante
(P1).
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[...] Agora esse tipo de videogame aqui ¢ diferente. Esse aqui € participativo,
esse aqui € um exercicio. [...] ¢ diferente esse ali tu td agindo, entendeu como
¢ que ¢, movimentando. Ai é outra coisa, entendeu (P18).

[...] Mas eu nunca joguei um video game com essa idade, ndo tem, que a
gente tem no momento ¢ foi assim bacana. Se tu visse as competi¢des, eu e o
meu marido no pique, gente, eu derrubava ele, ndao tem, sabe, ¢ ele ficava
meio assim, mas tinha coisa que ele me vencia, ndo tem. Mas foi, a gente
amou, sabe, gostamos muito. Eu gostei assim da parte, eu acho que € porque
pelo fato da gente ser ativa. Eu sempre fui desde crianga muito ativa, eu
sempre queria competir e ganhar, isso ja no ensino médio e tudo. E eu achei
assim, essa parte muito boa. [...] (P15).

Na verdade assim 0, ¢, sempre se supera, sabe. E uma atividade que se
supera a cada dia, a gente se supera a cada dia, entdo eu vejo ela assim
sempre muito positiva. Eu, em todo momento foi s6 mais grandioso, muito
mais gostoso de fazer. [...] (P20).
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6 DISCUSSAO

Esta pesquisa buscou investigar a percepcao de adultos mais velhos quanto a
participacdo em um programa de exercicios fisicos baseado em exergames. A partir dos
relatos, foi possivel constatar que os participantes perceberam beneficios psicologicos/mentais
e fisicos. Além disso, foram citadas as caracteristicas dos exergames — ludicidade,
interatividade e competitividade — que mais contribuiram para as experiéncias vivenciadas.

Os participantes perceberam beneficios psicoldgicos e mentais, tais como bem-
estar/felicidade e melhora da concentragdo e do raciocinio devido a demanda dos jogos.
Também foi citada, por um participante, a sensacdo de “higiene mental” devido a imersao no
mundo virtual. Esses resultados também foram observados em outros estudos qualitativos
com exergames(MENEGHINI et al., 2016; STRAND et al., 2014, WOLLERSHEIM et al.,
2010). Nesses estudos a sensagdo de bem-estar foi relacionada ao aumento da energia para a
realizacdo de atividades didrias, disposi¢do e vontade de fazer exercicio fisico e a percepgao
de melhora dos aspectos fisicos.

Em um estudo piloto de 12 semanas de intervengdo por meio de exergamesenvolvendo
19 participantes(78,7 + 87anos de idade), os autores identificaram que os participantes
relataram melhora significativa nos sintomas de depressdo, aumento na qualidade de vida
relacionado a saude mental e na funcdo cognitiva. A sensacdo de bem-estar pode ocorrer em
decorréncia da percepcdoda melhora em realizar os movimentos exigidos para
jogar(WOLLERSHEIM et al., 2010). Além disso, o envolvimento nas atividades ¢ o bem-
estar fisico e emocional, podem fazer com que os exergames sirvam como porta de entrada
para atividades que levam ao estilo de vida mais ativo, pois os beneficios e as recompensas
sdo motivadoras e levam ao engajamento nas atividades (LIEBERMAN et al.,, 2011;
ROSENBERG et al., 2010).Outros estudos com intervengdes baseadas em exergames
mostraram que esse tipo de atividade resultou no relato de beneficios cognitivos
(WOLLERSHEIM et al., 2010 MENEGHINI et al., 2016).

Os beneficios fisicos citados pelos participantes foram: perda de peso, flexibilidade,
agilidade e melhora no condicionamento fisico. Os participantes do estudo deMeneghini et
al.,(2016) também perceberam a ocorréncia de beneficios fisicos ap6s 12 semanas de
intervengdo, por conta da movimentagdo intensa que as plataformas exigem em seus jogos.
Um estudo feito com residentes de um asilo em Nova York mostrou que a utilizagdo do

exergame Wii Fit ¢ bastante eficaz para melhorar as fungdes fisicas dos individuos e que
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também melhoraram significativamente o equilibrio (CHAO; SCHERER; MONTGOMERY,
2014).

Cabe destacar que os beneficios fisicos relatados podem ser resultado da exigéncia
fisica dos jogos. As atividades selecionadas nesta pesquisa estimulavam a movimentacao de
membros inferiores e superiores, além de serem necessarios os deslocamentos lateral e
frontal, bem como, saltos e agachamentos. Um estudo piloto de 8 semanas com exergames em
adultos mais velhos observou melhora na forca muscular dos membros superiores(KEOGH et
al., 2016). Esse aumento de forca ¢ provavelmente resultado dos movimentos frequentes e
intensos que sao necessarios para jogar os jogos do Nintendo Wii Sports.

Os participantes citaram também a ludicidade, a competitividade e a interagdo que os
exergames proporcionam, sendo a realizagdo do jogo, em duplas, fator atraente para a
socializagdo. Esse beneficio social ¢ encontrado também no estudo de Xu et al., (2016), no
quala interacdo dos jogos promoveu bem-estar psicossocial devido ao aumento da
sociabilidade ¢ a diminui¢do da sensacdo de soliddo e da ansiedade social entre os
participantes. O jogo proporciona competicdo fazendo com que aconteca bastante
interatividade entre os usudrios. Outros estudos também mostraram que os exergames sao
uma boa maneira de promover interacdo social entre os idosos,melhorando o bem-estar
psicossocial, que ¢ um componente crucial para um envelhecimento saudavel (XU et al.,
2016; CHAO; SCHERER; MONTGOMERY,2014; THENG; CHUA; PHAM, 2012;
IJSSENLSTEIIN et al., 2007; ROSENBERG et al., 2010; KAHLBAUGH et al., 2011;
LIEBERMAN et al., 2011). A competitividade citada ¢ proporcionada pelos jogos esportivos
e incentivam os participantes a competirem com os outros ou com a maquina. Essa
competicdo, de acordo com os relatos, incentivou a busca por desenvolvimento e resultados
melhores, fazendo com que os participantes se esforcassem e se superassem.

O carater ludico dos exergames esté relacionado a diversao e ao prazer em aprender a
jogar. A interatividade, a diversdo e a novidade sdo o diferencial desse tipo de exercicio
fisico. Os participantes relataram “esquecer os problemas” e interagir com a imagem a sua
frente. Além de trazer os beneficios que as atividades tradicionais proporcionam, os sistemas
audiovisuaisdos exergames envolvem e motivam os usuarios, tornando as atividades mais
atrativas(CHAQO; SCHERER; MONTGOMERY,2014; LANGE et al., 2010; IISSENLSTEIIN
et al., 2007).Sao atividades prazerosas que melhoram a autoestima e ddo motivacdo aos
usuarios. Fatores muito importantes para a adesdo de exercicio a longo

prazo(WOLLERSHEIM et al., 2010; LIEBERMAN et al., 2011; STRAND et al., 2014).
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Quanto as limitagdes desse estudo, destacam-se: amostra pequena de participantes, o
que pode dificultar a generalizacdo dos resultados; e a falta de medidas objetivas na avaliacdo,
0 que ndo permite comprovar o efeito do programa de exercicio. Além disso, ¢ possivel que as
limitag¢des da entrevista como método de coleta de dados (tais como: dificuldade de expressao
de ambas as partes, incompreensdo por parte do informante, possibilidade do entrevistado ser
influenciado ou nao ter disposi¢do para dar informacdes necessarias), possam ter influenciado

nos resultados desta pesquisa.
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7 CONCLUSAO

Conclui-se que, apds a participacdo em um programa de exercicio fisico com Xbox
360 com Kinect, os participantes puderam identificar beneficios psicologicos e fisicos
resultantes dessa pratica.

Foi observado também que essa proposta pode ser uma eficaz alternativa de atividade
fisica para se trabalhar com essa populagdo. Os participantes relataram que a ludicidade, a
interatividade e a competi¢do foram caracteristicas importantes nesta intervengao, tornando a
pratica mais divertida e motivadora.

A percepgdo desses beneficios relatada pelos participantes pode fazer com que a
pratica de exercicio fisico seja aceita e aderida mais facilmente. Destaca-se que as
informacdes desse estudo podem ser uteis para futuros programas de exercicios com

exergames para adultos mais velhos.
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O presente projeto foi previamente aprovado pelo CEPSH/UFSC, conforme Parecer Consubstanciado n.

2.083.296. A pesquisa inicialmente, pretendia apenas investigar acerca dos efeitos do exercicio com
exergame (jogos eletronicos ativos), do exercicio aerobio e do exercicio contra resisténcia (ECR) no tempo
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APENDICE B

UNIVERSIDADE FEDERAL DE SANTA CATARINA
CENTRO DE DESPORTOS DEPARTAMENTO DE EDUCACAO FiSICA

TERMO DE CONSENTIMENTO

Titulo do trabalho: “PERCEPCAO DE ADULTOS MAIS VELHOS QUANTO A
PARTICIPACAO EM PROGRAMA DE EXERCICIO FiSICO COM EXERGAMES”

Pesquisador: VandrizeMeneghini

Coordenadora: Profa. Dra. Aline Rodrigues Barbosa

Vocé esta sendo convidado a participar de um projeto de pesquisa. Antes de vocé
decidir participar ¢ importante que vocé entenda porque a pesquisa estd sendo feita e o que ela
envolve. Por favor, perca um pouco do seu tempo e leia com atencdo as informagdes e

pergunte se voceé tiver duvidas.

1- Qual o objetivo do estudo?
O objetivo sera analisar os efeitos dos programas de exercicios com jogos eletronicos
esportivos, em variaveis cardiovasculares, no desempenho fisico, memoria, tempo de reagdo e

qualidade de vida em adultos mais velhos.

2 - Por que eu fui escolhido?
Serdao convidados a participar deste estudo individuos com 50 anos e mais, que

queiram participar.
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3 - Eu sou obrigado(a) a participar?
Vocé ¢ que decide se quer participar ou ndo. Vocé€ pode decidir participar e desistir a

qualquer momento, sem explicar o0 motivo € sem nenhum problema ou prejuizo para vocé.

4 - O que eu tenho de fazer?O que ira acontecer se eu decidir participar?

Vocé sera solicitado a responder a um questionario sobre informacgdes pessoais e de
saude, estilo e qualidade de vida (aproximadamente 20 minutos). Vocé também sera
submetido a uma avaliagdo da aten¢do, memoria e tempo de reacdo (aproximadamente 15
minutos). Serdo realizados testes para verificar a for¢a muscular, e o equilibrio
(aproximadamente 20 minutos), medidas antropométricas (estatura e massa corporal),
composi¢ao corporal (aproximadamente 10 minutos) e varidveis cardiovasculares (pressao
arterial, frequéncia cardiaca, volume sistélico, resisténcia vascular periférica e débito
cardiaco) (aproximadamente 20 minutos).

Vocé poderd participar do programa de exercicios com jogos eletronicos ativos. Os
programas de exercicios terdo duracao de 24 semanas e serdo realizados 2 ou 3 vezes na
semana (50 minutos cada vez). Vocé podera ser convidado a permanecer no laboratorio apos
algumas sessdes de exercicios, por aproximadamente 60 minutos, para que possamos analisar
o comportamento da pressdo arterial apos essa pratica de exercicios. Nesse caso, voc€ também
podera ser convidado para uma sessao de monitoramento da pressao arterial sem a realizagao
do exercicio fisico (sessao controle).

Caso concorde em participar do programa, aceita ser submetido a avaliacdo fisica e
cognitiva. Caso ndo queira participar de nenhuma atividade vocé podera ser apenas submetido

as avaliagoes.

5- Quais sdo as possiveis desvantagens e beneficios em participar?

Durante a realizacao das avaliagdes fisicas e dos exercicios fisicos vocé podera se sentir
momentaneamente cansado ou indisposto. Caso isso acontega, as atividades poderdo ser
interrompidas a qualquer momento e retomadas quando vocé se sentir melhor. No geral, vocé
pode sentir um ligeiro incomodo durante as medidas de pressdo arterial no brago. Se
porventura vocé apresentar algum sintoma/desconforto anormal durante algum teste ou no

decorrer do programa, a equipe envolvida no estudo dara todo o suporte necessario. O risco de
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voce sofrer alguma lesdo fisica ¢ minimo. Todo o esfor¢o sera feito para diminuir esses riscos
pela andlise dos dados relacionados as informagdes fornecidas antes da execugdo dos
exercicios, relacionadas com seu estado de saude e seu nivel de condicionamento fisico, além
da monitoracao de sinais e sintomas durante a execugdo dos exercicios. As atividades sempre
serdo desenvolvidas com a presenga de pessoal treinado (profissional de Educacao Fisica).

Vocé poderd se sentir um pouco incomodado em responder a perguntas pessoais ou
sobre sua saude. Mas ¢ importante frisar que as informagdes sdo sigilosas e voc€ nao sera
identificado em momento algum, apenas serd usado um numero de identificagao.

Vocé também serd convidado a participar de uma entrevista em grupo para expor suas
ideias e opinides sobre as atividades desenvolvidas. Se vocé se sentir desconfortavel em
participar, voc€ nao precisa responder as perguntas e podera deixar o local da entrevista a
qualquer momento. O pesquisador estara disposto a discutir quaisquer perguntas que vocé
possa ter sobre esses desconfortos.

Vocé podera melhorar sua capacidade fisica, atencdo e memoria. Além disso, as
informacdes obtidas com esse estudo poderdo ser uteis cientificamente e de ajuda para outras

pessoas.

6 — A minha participacio sera mantida em sigilo?

O que sera feito como os resultados da pesquisa? A identificagdo dos participantes
serd mantida em sigilo, sendo que os resultados do presente estudo poderao ser divulgados em
congressos e publicados em revistas cientificas, mas seu nome e dados de identificacdo nao
serdo divulgados. Todos os participantes serdo identificados por um numero (participante

1,.2,.3).

7 — Eu irei receber algum dinheiro ou terei de pagar por minha participacao?

Vocé ndo recebera qualquer valor em dinheiro para participar da pesquisa. Porém, as
despesas comprovadamente vinculadas ao estudo serdo ressarcidas. Em caso de eventuais
danos, comprovadamente vinculados ao estudo, vocé tera assisténcia gratuita e sera

indenizado.
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8 - Aspectos éticos da pesquisa.

Esta pesquisa segue as recomendagdes especificas da Resolugdo 466/12, do Conselho
Nacional de Saude (CNS), e suas complementares, que tratam sobre as questoes éticas para
realiza¢do de pesquisas com seres humanos no Brasil. Para garantia de seus direitos, como
participante voluntario da pesquisa, uma copia deste documento, assinada pelas pesquisadoras

do estudo, ficara com vocé.

— Informacgoes e duvidas

No caso de qualquer duvida ou se vocé desejar outras informagdes sobre o projeto,
por favor, entre em contato com a Profa. Dra. Aline Rodrigues Barbosa (pesquisadora
responsavel), tel. 37212378, e-mail: jogosnaufsc@gmail.com, endereco profissional: Dep.
Antoénio Edu Vieira - Pantanal, Florianopolis - SC, 88036-020 - Prédio Administrativo CDS,
sala 307. Ou com o Profa. VandrizeMeneghini(pesquisador principal), tel. 48 999057105, e-
mail: vandrize@gmail.com

Para informar ocorréncias irregulares ou danosas a sua participagdo, vocé devera
contatar o Comité de Etica em Pesquisa com Seres Humanos, Universidade Federal de Santa
Catarina (Prédio Reitoria I, 4.° andar, sala 401, localizado na Rua Desembargador Vitor Lima

n.° 222, Trindade, Floriandpolis), telefone: 3721-6094.

Florianépolis, / /

Assinatura do participante

Assinatura do pesquisador




45

APENDICE C

EXERCICIOS DE AQUECIMENTO E VOLTA A CALMA

Aquecimento Articular:

1° - rotagdao de ombros (cotovelo estendido): 10 para tras e 10 para frente;

2° - rotagdo de punho: 10 para a direita e 10 para a esquerda;

3° - rotagdo de quadril (cabeca e pés estaticos): 10 para a direita e 10 para a esquerda;
4° - flexao/extensao de joelho (agachamento curto): 20 repetigdes;

5° - rotacdo de tornozelo: 10 para a direita e 10 para a esquerda.

Volta a calma (deitado) — 20 segundos em cada posigao:
- abragar os joelhos;

- jogar as pernas para um lado e para o outro;

- abragar um joelho de cada vez;

- estender pernas e bragos;

- realizar 10 respiracdes profundas.



APENDICE D
PLANILHA DE TREINAMENTO DOS JOGOS ELETRONICOS ATIVOS
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Sessoes Jogo 1 Jogo 2 Jogo 3 Jogo 4

1 Superdefesa Corrida de pinos Futebol Ténis de mesa

2 Dardo Chute a gol Esqui Ténis

3 Vazamentos Corredeiras Boliche Boxe

4 Body Ball Contagem de ralis | Vdlei de praia Cume dos reflexos
5 Bolha espacial Disco Futebol Ténis de mesa

6 LIVRE

8 Superdefesa Corrida de pinos Esqui Ténis

9 Dardo Chute a gol Boliche Boxe

10 Vazamentos Corredeiras Volei de praia Cume dos reflexos
11 Body Ball Contagem de ralis | Futebol Ténis de mesa

12 Bolha espacial Disco Esqui Ténis

14 LIVRE

15 Superdefesa Corrida de pinos Boliche Boxe

16 Dardo Chute a gol Volei de praia Cume dos reflexos
17 Vazamentos Corredeiras Futebol Ténis de mesa

18 Body Ball Contagem de ralis | Esqui Ténis

19 Bolha espacial Disco Boliche Boxe

20 LIVRE

21 Superdefesa Corrida de pinos Volei de praia Cume dos reflexos
22 Dardo Chute a gol Futebol Ténis de mesa

23 Vazamentos Corredeiras Esqui Ténis

24 Body Ball Contagem de ralis | Boliche Boxe

25 Bolha espacial Disco Volei de praia Cume dos reflexos
26 LIVRE

27 Superdefesa Corrida de pinos Futebol Ténis de mesa

28 Dardo Chute a gol Esqui Ténis

29 Vazamentos Corredeiras Boliche Boxe

30 Body Ball Contagem de ralis | Volei de praia Cume dos reflexos
31 Bolha espacial Disco Futebol Ténis de mesa

32 LIVRE

33 Superdefesa Corrida de pinos Esqui Ténis
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34 Dardo Chute a gol Boliche Boxe

35 Vazamentos Corredeiras Volei de praia Cume dos reflexos
36 Body Ball Contagem de ralis | Futebol Ténis de mesa

37 Bolha espacial Disco Esqui Ténis

38 LIVRE

39 Superdefesa Corrida de pinos Boliche Boxe
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APENDICE E
ROTEIRO PARA A ENTREVISTA — POS

Tema: Expectativas e percepgdes dos participantes da pesquisa com exergames.
Objetivo: Compreender as expectativas e percepcdes dos participantes sobre os

exercicios fisicos baseados em exergames.

Topicos abordados inicialmente (agradecimento; apresentagcido do tema e

objetivo).

1. EXPECTATIVAS
Para comegar, eu preciso que vocé se recorde do periodo antes de iniciar os
exercicios. Estou me referindo aquele momento em que vocé fez as avaliagoes/ testes
(julho/2017) e foi avisado sobre o grupo do qual vocé participaria (22 a 24/07).

e FEntdo, antes de iniciar as atividades, quando soube que participaria do grupo
de exercicios com exergames, qual foi sua expectativa com relagdo as
atividades que vocé desempenharia?

Explorar:

- Qual era a expectativa quanto ao tipo de exercicio para o qual vocé foi
sorteado? Ja conhecia? Tinha experiéncia?

- Vocé tem algum sentimento que resume a sua opinido quanto ao tipo de
exercicio para o qual voce foi sorteado?

Aspectos esperados para discussdo: (ndo) gostava do exercicio, (ndo)conhecia ou

(ndo)gostou do grupo para o qual foi escolhido)

2. PERCEPCAO SOBRE AS ATIVIDADES
Agora, vocé pode considerar todo o periodo em que realizou os exercicios nos
exergames. Como foi para vocé participar das atividades fisicas do tipoexergamesnesse
periodo?
Explorar:
- Se relatar que foi muito bom, bom, ruim, muito ruim: “E quando vocé diz que
foi ... 0 que isso significa?”

- Vocé recomendaria essa atividade para as outras pessoas?
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- Se relatou que gostou/foi muito bom, perguntar: Se tivesse que elencar
aspectos negativos, colocar numa dimenso assim nio tao boa, do que nao funcionou ou
até mesmo do que poderia melhorar. O que vem a cabeca?

- Se relatou que foi ruim ou muito ruim, perguntar: Se tivesse que elencar
algum aspecto positivo das atividades fisicas, 0 que vem a cabec¢a?

Aspectos esperados: (motivagdo para a pratica; diferenciacdo em relagdo a outros

tipos de atividades fisicas; reflexos e impactos na saude fisica, mental e social; presenga de

desconforto; se recomendaria a atividade)

3. PARA QUEM JOGOU EXERGAMES:

Apos participar dos jogos, como o(a) Sr.(a) se sente em usar tecnologias ou
dispositivos eletronicos?

Explorar:

- Vocé se sentiria a vontade em jogar videogame com seus netos ou com outras
pessoas da sua familia?

- Tem oportunidade de fazer acontecer?

Aspectos relacionados ao uso da tecnologia:((ndo) se sentem confiantes/seguros em

usar dispositivos eletronicos; jogariam videogame com os netos/filhos).

4. PARTICIPACAO
- Agora, para finalizar, alguma coisa impossibilitou que vocé participasse das
atividades como vocé desejava?
Explorar:
- Se houve faltas, por que elas ocorreram?

- Se desistiu, por quais motivos?

5. ENCERRAMENTO

- Vocé gostaria de fazer algum comentario sobre algo que ndo perguntei?

Agradecer pela participagao.




