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Abstract Exergames are active video games
that monitor body movement and are being used
as an alternative to increase the level of physical
activity of people from different age groups. This
qualitative study investigated the perceptions of
the elderly regarding exergaming. The focus group
(FG) was conducted after 12 weeks of performing
a program of exergaming-based exercise (50 min,
3 days/week) using electronic games that simu-
late sports activities (Xbox 360 Kinect Sports™).
Fourteen people (55-77 years of age) participated
in the FG, and a trained moderator led each group.
The sessions were videotaped and transcribed for
subsequent analysis. The content analysis tech-
nique was performed using ATLAS.ti® (quali-
tative analysis software). Participants reported
psychological benefits (self-esteem, concentration,
mood, reasoning, memory and well-being), phys-
ical benefits (agility and physical conditions) and
social interaction (exchange of experiences, friend-
ship and competitiveness). Regarding the experi-
ences of the group, innovation, playfulness and
visual stimulation were cited as characteristics of
the games. The perception of benefits from partic-
ipation in exergames fosters adherence to exercise
and increases the motivation of the participants.
Key words Qualitative research, Physical activity,
Virtual reality exposure therapy

Resumo Os exergames, videogames ativos, ne-
cessitam do movimento corporal e vém sendo uti-
lizados como alternativa para aumentar o nivel
de atividade fisica de pessoas de diferentes faixas
etdrias. Este estudo qualitativo investigou a per-
cep¢ao de adultos mais velhos quanto a prdtica
de exergames. O grupo focal (GF) foi conduzido
apds 12 semanas da realizagdo de um programa
de exercicios fisicos com exergames (50 min.,
3dias/semana), utilizando jogos eletronicos que
simulam atividades esportivas (Xbox 360 Kinect
Sports™). Participaram do GF 14 pessoas (55 a
77 anos). Um moderador treinado conduziu o GF,
sendo as sessoes gravadas em audio e transcritas,
posteriormente, para andlise. A técnica de andlise
de contetido foi realizada utilizando o software
ATLAS.1i°. Os participantes relataram beneficios
psicolégicos (autoestima, concentragio, humor,
raciocinio, memdria e bem estar), fisicos (agilida-
de e condigoes fisicas) e de interagdo social (tro-
ca de experiéncias, amizade e competitividade).
Quanto as experiéncias vivenciadas pelo grupo, a
inovagao, a ludicidade e o estimulo visual foram
citados como caracteristicas dos jogos. A percepgio
de beneficios com a prdtica de exergames facilita
a adesdo ao exercicio e aumenta a motivagio dos
participantes.

Palavras-chave Pesquisa qualitativa, Atividade
fisica, Terapia de exposi¢do a realidade virtual
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Introducao

Os diversos beneficios da prética regular da ativi-
dade fisica estao descritos em estudos de revisao'?
e posicionamentos de entidades cientificas**. Sa-
be-se que a atividade fisica tem papel preventivo
e/ou terapéutico em doencas cardiovasculares,
metabdlicas, determinados tipos de cancer, além
de doengas relacionadas ao sistema musculoes-
quelético', manutengdo da capacidade funcional
e reducao do risco de morte®. Apesar dos bene-
ficios, o nimero de pessoas fisicamente inativas
ainda ¢ elevado em todo o mundo e aumenta
com o avanco da idade?, inclusive no Brasil®.

Uma alternativa para aumentar o nivel de
atividade fisica de pessoas de diferentes idades,
decorrente do avango tecnolégico da dltima dé-
cada, tem despertado o interesse de pesquisado-
res”®. Trata-se dos videogames ativos, conhecidos
como exergares, que necessitam do movimento
do jogador para que sejam alcancados os obje-
tivos dos jogos. Esse movimento é captado por
meio de sensores de movimento, como platafor-
mas, “joysticks” (controles) e cimeras’.

Os exergames ficaram conhecidos a partir do
langamento do Dance Dance Revolution® (DDR),
ao final da década de 90, século passado. Apesar
do DDR nio ter sido concebido como um exerga-
me, o relato de perda de peso dos praticantes des-
te jogo chamou a aten¢do de outras empresas que
foram incentivadas a criar suas préprias versoes
de exergames’. Assim, em 2006, foram lancados
o Wii Fit* (Nintendo) e o Playstation 3° (Sony) e,
ao final de 2010, a Microsoft langou o Xbox 360
Kinect™. Com o lancamento desses consoles de
jogos ativos, os exergames aumentaram a popula-
ridade no mercado de videogames’.

Os exergames podem ser praticados em diver-
sos locais, principalmente em casa, possibilitan-
do ao praticante ser autbnomo quanto aos dias
e hordrios de pratica, tipo de jogo e intensidade
desejada. O praticante também pode optar por
jogar sozinho ou em grupo. Geralmente, os exer-
games sao divertidos e prazerosos, aumentando
a motivagao da pessoa para se movimentar”'"".

A maioria dos estudos com exergarmes foram
realizados com criangas/adolescentes™ ou pes-
soas em processo de reabilitagao'. Nos ultimos
cinco anos, os pesquisadores'>!' investigaram os
beneficios de programas de exercicios, realizados
com os exergames, para pessoas com idade mais
avancada, por meio de pesquisas quantitativas
e medidas objetivas. Os estudos mostraram que
os exergames podem contribuir para aumentar o
nivel de atividade fisica (AF) dos seus pratican-
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tes’, melhorar as fungdes cognitivas
beneficios em aspectos psicoldgicos e sociais

Além dos beneficios que podem ser verifica-
dos por meio de medidas objetivas, é necessario
compreender a percep¢ao dos participantes dos
programas de exercicios usando esta nova tecno-
logia. Acredita-se que, dessa forma, serd possivel
fazer com que as intervengdes se tornem mais
atraentes e divertidas, promovendo a efetividade
em longo prazo e garantindo beneficios a saide
dos praticantes. Enquanto as geragdes pds anos
90 (século XX e XXI) cresceram ou estdao crescen-
do utilizando os diferentes tipos de jogos eletro-
nicos, para grande parte das pessoas com 55 anos
ou mais, esta modalidade de jogo ainda é novida-
de. A proposicio dessa forma de interven¢do em
pesquisas cientificas, envolvendo adultos mais
velhos ainda é escassa na literatura internacional.
Nao foi identificado (Lilacs, Medline, SCOPUS)
nenhum estudo realizado no Brasil.

Da mesma forma, foram encontrados ape-
nas dois estudos internacionais'"’ investigando
a percepg¢do de adultos mais velhos, em relacido
aos beneficios dos exergames. A necessidade de
pesquisas qualitativas com exergames foi, inclusi-
ve, apontada em editorial de revista internacional
especializada na drea de videogame e satade’®.

Face ao exposto, o objetivo do presente estu-
do foi investigar a percep¢ao de pessoas com 55
anos ou mais quanto aos beneficios de um pro-
grama de exercicios com exergames.

Métodos

Trata-se de um estudo exploratério com aborda-
gem qualitativa, que utilizou a técnica de grupo
focal (GF) para coleta de dados. O estudo é parte
de uma pesquisa de intervenc¢ao, prospectiva (12
semanas), randomizada, realizada com intuito de
investigar os efeitos dos jogos eletronicos ativos
(exergames) no desempenho cognitivo e motor
de idosos, comparado com grupo controle ativo
(exercicio aerdbio).

O GF é uma técnica utilizada com o foco de
analise no grupo, ou seja, o que os participantes
dizem ao pesquisador é compartilhado por todo
grupo. O ponto forte do GF é que o pesquisador
consegue ter a percep¢ao compartilhada sobre o
tema proposto, possibilitando a maior variedade
de ideias e discussdes'. Assim, essa técnica pode
abranger de forma mais ampla a avaliagao dos
programas de atividade fisica com exergames''.

O GF foi coordenado por uma pesquisadora
(ALSF Mello), com experiéncia na conduc¢io de



grupos focais na drea da saude, juntamente com
o auxilio de dois outros pesquisadores sem envol-
vimento com as atividades realizadas pelo grupo.
Os dados qualitativos utilizados neste estudo
referem-se a primeira etapa da pesquisa, desen-
volvida no periodo de marco a julho de 2014.

Selecao dos participantes

A divulgagao do projeto foi realizada em
margo de 2014, por meio de distribui¢ao de car-
tazes nas dependéncias da universidade sede da
pesquisa, assim como pela publicagdo na pédgina
eletronica da instituigao.

As pessoas que entraram em contato com
os responsaveis pelo projeto (aproximadamen-
te 200) foram submetidas a um rastreio prévio
quanto aos seguintes critérios: idade, pratica ati-
vidade fisica nos ultimos trés meses, experiéncia
prévia com videogames e/ou exergames, lesao or-
topédica, uso de oOrtese e/ou protese, disponibili-
dade de participagao, diagnéstico prévio de do-
engas e uso de medicamentos anti-hipertensivos,
psiquiatricos e cardiovasculares.

Os participantes elegiveis (n = 65) foram in-
formados sobre os procedimentos da pesquisa e
21 ndo atenderam aos critérios de inclusio ou
nao tiveram interesse em participar.

Os critérios de inclusdo para participar deste
estudo foram: a) 55 anos ou mais, de ambos os
sexos; b) ndo participar e nao ter participado de
atividade fisica orientada e regular nos trés meses
anteriores; ¢) apresentar atestado médico; d) ndo
haver tido contato prévio com exergames; ) nao
apresentar dificuldade visual ou auditiva que di-
ficultasse a identificagdo de cores, imagens e sons.

Os critérios de exclusdo foram: a) doenca de
Alzheimer; b) doenca de Parkinson; ¢) doencas
neuroldgicas incapacitantes; d) comorbidades
psiquiatricas; e) doencas metabdlicas e cardio-
vasculares graves; f) qualquer lesdao ortopédica
que dificultasse ou impedisse a realizagao das
atividades propostas; g) pontua¢do no Mini-Exa-
me do Estado Mental (MEEM), de acordo com a
escolaridade: < 13, analfabeto; < 18, 1-8 anos de
estudo; < 26, 9 anos ou mais de estudo®.

Considerou-se como critérios durante a in-
tervencao a participagdo da pessoa em outro pro-
grama de exercicio fisico e menor que 75%.

As pessoas que entraram em contato e aten-
deram aos critérios de inclusio (n = 44) foram
esclarecidas sobre a pesquisa. Ao concordarem
em participar do estudo, foram realizadas as
avalia¢des iniciais e randomizados os grupos de
intervencdo em: exergames (n = 22) e exercicio
fisico aerébio (n = 22).

A pesquisa foi aprovada pelo Comité de Etica
em Pesquisa com Seres Humanos, da Universida-
de Federal de Santa Catarina.

Desenvolvimento do estudo

O programa de intervengdo teve duragdo de
12 semanas, ocorrendo trés vezes por semana, em
dias alternados, com duragdo de 50 minutos cada
sessao. No total foram realizadas 36 sessdes. Foi
realizada uma semana de adaptagao ao exercicio.
Na semana anterior ao inicio do programa, fo-
ram conduzidas trés sessoes de exercicios em dias
alternados, com o intuito de tornar os individuos
familiarizados a intervengao.

As sessoes foram realizadas em uma sala or-
ganizada e equipada para a realiza¢ao das ativi-
dades, com uma tela de proje¢ao (Tecnomast)
de 240 cm x 180 cm, projetor (Epson Powerlite”
96W) e conjunto de caixas de som. No espago
correspondente a drea de jogo foi colocado um
tatame/tapete EVA.

O console Xbox 360° e os jogos do Kinect
Sports Ultimate Collection™ foram utilizados nas
sessdes dos exergames. Este tipo de console utili-
za tecnologia com sensores de movimentos, que
captam mudangas de dire¢do, velocidade e acele-
ragdo e permite o controle dos movimentos sem
a necessidade de ter em maos algum controle/
joystick®. Os jogos usados foram aqueles que si-
mulam atividades esportivas: atletismo, boliche,
boxe, esqui, futebol, ténis, ténis de mesa e alguns
minijogos (jogos individuais, de curta duragao
que visam treinar alguma habilidade esportiva,
como chute a gol).

Todas as sessdes foram executadas em duplas
e os participantes utilizaram monitor de frequén-
cia cardfaca. A defini¢do dos jogos utilizados foi
definida a partir da escolha dos participantes do
estudo piloto, realizado em 2013.

Foram realizados exercicios de aquecimento e
alongamento, respectivamente, antes e depois de
cada sessao de exergame. A duragdo total destes
exercicios foi de 5 a 10 minutos.

Coleta de dados

Para a realizagdo do GF, foi utilizado um ro-
teiro semiestruturado, com questdes elaboradas a
partir do objetivo principal do estudo, com a pre-
senca de um coordenador e de dois pesquisado-
res auxiliares. Estes auxiliares foram responsédveis
por recepcionar os participantes, manipular os
gravadores e auxiliar a coordenadora, caso fosse
necessario. Foram realizados dois grupos focais,
sendo o primeiro realizado com oito participan-
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tes e 0 segundo com seis. Os encontros ocorreram
na mesma sala onde era realizada a intervencao.
O local era silencioso e ndo houve interrupgoes
durante a coleta dos dados.

Inicialmente, a coordenadora e os auxiliares
se apresentaram e explicaram ao grupo o obje-
tivo da reunido, salientando a manuten¢do do
anonimato e a importancia da colabora¢do por
meio de suas respostas. Os participantes foram
informados que todas as discussdes a partir
daquele momento seriam gravadas em d4udio
para futura anélise dos dados, conforme o termo
de consentimento livre e esclarecido (TCLE).

A condugdo do GF foi composta das seguin-
tes etapas: a) discussdo a partir da pergunta ini-
cial (Como foi para vocés participar das ativida-
des fisicas do tipo exergames nesse periodo?) e
aspectos relacionados a motiva¢do para a pratica;
diferencia¢do em relacdo a outros tipos de ativi-
dades fisicas; reflexos e impactos na saude fisica,
mental e social; presenca de desconforto; e, se
recomendariam a atividade; b) encerramento:
abriu espa¢o para comentdrios que nao haviam
sido abordados até o momento.

Durante a realizacdo do GF, foram coletadas
informagdes sobre o comportamento dos partici-
pantes. Esses dados foram acrescentados na and-
lise final, juntamente com as percep¢des (anota-
¢des de campo) do responsavel por acompanhar
as atividades, durante o periodo de intervengéo.

As sessdes de grupo focal foram gravadas
em 4udio e transcritas na integra. Ap6s a andlise
dos dados os nomes dos participantes foram al-
terados por numeros de identificacdo. Os dados
foram mantidos em sigilo e, somente dois pes-
quisadores (V Meneghini e ALSF Mello) tiveram
acesso ao dudio, transcri¢des e andlise dos dados.

Caracterizagao dos participantes

Para a caracteriza¢do dos participantes foram
usadas informagdes quanto ao sexo, idade, es-
colaridade, arranjo familiar e autopercepg¢io do
estado de sadde.

Analise dos dados

A interpretacao dos dados foi realizada por
meio da técnica da Andlise de Conteudo?, que
prevé trés etapas. A primeira etapa, pré-andlise,
envolve os primeiros contatos com os documen-
tos de andlise, a formulagdo de objetivos, a de-
finicdo dos procedimentos a serem seguidos e a
preparacao formal do material. Nesta etapa foi
realizada, inicialmente, a leitura dos dados bru-

tos, formuladas hipdteses e definidos os indica-
dores a serem utilizados na fase de explora¢do
do material. Na explora¢ao do material, segunda
etapa, foram cumpridas as decisdes anteriormen-
te tomadas, isto é, a leitura de documentos e a
caracteriza¢do. Foram realizadas a codificacio e
a categorizagdo do contetido textual. Ou seja, a
transformac¢do dos dados brutos (unidades de
registro ou significagao) em temas, chamado de
codificagdo e a classificagdo destes por semelhan-
¢a ou diferenciagdo, e que resulta na composi¢ao
de categorias (categorizacio). Na terceira etapa,
tratamento dos resultados, foram realizadas in-
feréncias e interpretagdes sobre os dados ja tra-
tados, analisando qualitativamente os temas e as
categorias que constituiram a percep¢io dos ido-
sos sobre a pratica de exercicio fisico.

As entrevistas foram transcritas utilizando
o programa Microsoft Word® e posteriormente
inseridas no software ATLAS.ti® (Qualitative Re-
search Solutions) para as andlises e categoriza¢ao
dos dados. Duas pesquisadoras estiveram envol-
vidas na categoriza¢ao das informagdes, escolha
das falas e andlise de conteido (V Meneghini e
A Bonetti).

Os dados de caracterizagdo da amostra foram
apresentados por meio de frequéncia absoluta,
média e desvio padrao.

Resultados

Todos os participantes da intervengdao foram
convidados a integrar o grupo focal. Porém, so-
mente 14 participaram, sendo 9 mulheres. A mé-
dia etdria destes participantes foi 61,7 + 5,7 anos
(55 a 77 anos). A maioria tinha nivel superior, vi-
via acompanhada e referiu como bom ou muito
bom o estado de saude (Tabela 1).

Os grupos focais realizados com os partici-
pantes do programa com exergames resultou em
dados sobre as percep¢des dos beneficios de cada
atividade e as experiéncias vivenciadas. As falas
foram analisadas, nomeadas com cédigos prima-
rios e entdo categorizadas. Foram identificadas as
seguintes categorias de estudo: beneficios perce-
bidos (psicoldgicos, fisicos e de interagdo social)
e experiéncias vivenciadas, conforme o Quadro 1.

Beneficios psicologicos

Nos depoimentos dos participantes, todos
consideraram que a prética de exercicio fisico
pode resultar em beneficios a satide. Dentre os
aspectos psicoldgicos, os participantes citaram



Tabela 1. Caracterizagdo dos participantes do Grupo Focal — Exergame.

Identificagao Sexo Idade Arranjo familiar Escolaridade  Autopercepgao de satide

El Masculino 65 Acompanhado Superior Boa

E2 Masculino 59 Acompanhado Médio Boa

E3 Masculino 77 Acompanhado Superior Boa

E4 Feminino 67 S6 Superior Muito boa
E5 Feminino 55 S6 Superior Muito boa
E6 Masculino 60 Acompanhado Superior Boa

E7 Feminino 59 Acompanhada Médio Muito boa
E8 Feminino 56 Acompanhada Superior Muito boa
E9 Masculino 64 Acompanhado Superior Boa

E10 Feminino 63 Acompanhada Superior Boa

Ell Feminino 58 Acompanhada Superior Regular
E12 Feminino 66 S6 Superior Muito boa
E13 Feminino 60 S6 Médio Boa

El4 Feminino 55 Acompanhada Superior Regular

Quadro 1. Categorias e subcategorias identificadas na
fala dos participantes do Grupo.

Psicolégicos Concentragdo
Beneficios Memoria
percebidos Raciocinio
Autoestima
Humor

Bem estar

Fisicos Agilidade
Condigoes fisicas

Interagdo social | Amizade
Competitividade
Trocar experiéncias

Experiéncias | Caracteristicas | Inovagao
vivenciadas | do jogo Ludicidade
Estimulo visual

beneficios relacionados a fun¢do cognitiva. O
grupo relatou a melhora do raciocinio, da con-
centra¢do e da memoria:

A minha meméria foi visivelmente melhora-
da [...] vim mesmo pra ativar minha memdria e
a concentragdo também (E8). Ele [o exercicio]
despertou, desenvolveu o raciocinio [...]. Uma coisa
que mexe com a mente. Isso ai foi espetacular (E1).

A melhora da autoestima foi outro aspecto
mencionado, a exemplo das seguintes falas:

0 jogo mexe com a autoestima, mexe com a
competitividade (E12). As atividades ajudaram
muito na revalorizagiao da autoestima |[...], por
exemplo, eu nunca entendi futebol, nunca entendi.
Agora comecei a entender, agora eu entendo (E4).

A similaridade dos jogos do videogame com
os esportes tradicionais fez com que os parti-
cipantes pudessem vivenciar modalidades que
nunca tiveram oportunidade de aprender. Isso
contribuiu para a percep¢do de melhora da au-
toestima.

A influéncia positiva do programa no humor
e nas emogdes pode ser verificada nas falas abai-
x0: “Pra mim, foi como uma terapia emocional”
(E8). Outro beneficio citado por este grupo foi o
bem estar. Os comentarios a seguir ilustram isso:
“Entdo eu hoje me sinto muito mais disposta.
Depois do trabalho aqui, eu chego em casa com o
géds todo” (E5). “Ajudou meu corpo, que me deu,
parece, um novo estimulo, parece que tudo reno-
vou” (E4).

Beneficios Fisicos

De acordo com a percepgao do grupo, a pra-
tica de exergames resultou em beneficios fisicos.
Todos os participantes concordaram que este
exercicio é capaz de causar modificagdes corpo-
rais. Por exemplo, foi mencionado:

Melhorou bastante as condigaes fisicas que eu
estava ocioso hd muito tempo [...] movimentou
muito os miisculos, todos os muisculos (E2). A gente
movimentou o corpo todo, conforme o jogo, a ati-
vidade fisica era mais exigida (E12). O corpo jd
voltou a readquirir a agilidade (E6).
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Beneficios sociais

Nos relatos, os participantes destacaram a
importancia da interagao social. Algumas pessoas
que participaram do programa ja se conheciam,
porém, a maioria se conheceu no decorrer das
sessoes de exercicio. Os exergames eram jogados
em duplas e, no inicio e final da sessdo, algumas
se encontravam e conversavam sobre os jogos e a
sua participa¢do. Foram destacados como prin-
cipais beneficios da interagdo social: a amizade,
a competitividade e a troca de experiéncias. Os
exemplos a seguir ilustram isso:

A minha colega era uma pessoa desconhecida,
fizemos amizade, somos bem amigas agora. A gen-
te se relaciona fora daqui também (E12). A coisa
principal é essa: estar em atividade e fazer novas
amizades, porque na faixa etdria que a gente td,
pra fazer uma amizade é uma coisa muito dificil
(E6). Teve um dia que a minha companheira ndo
veio de manhd, eu joguei sozinha com a mdquina
e ndo [...] porque o bom mesmo é aquela coisa de
alguém do lado, de ter um companheiro jogando
(E14).

Prd mim foi étimo porque eu encontrei um ad-
versdrio e nesse adversdrio eu pude me desenvol-
ver e foi 0 que aconteceu [...] é importante ter uma
pessoa do lado, porque queira ou nio queira cria
aquela vontade de vencer, a gente esse esforca mais
(E1). Foi uma sessdo terapéutica, a gente acabou se
conhecendo, trocando figurinha (E10).

Experiéncias vivenciadas

O exercicio fisico realizado com os exergames
foi uma experiéncia nova para o grupo de pes-
soas. No grupo focal foram relatadas as experi-
éncias vivenciadas pelos participantes que, apos
analise, foram agrupadas em trés subcategorias:
inovacdo, ludicidade e estimulo visual.

A inovagcio foi relacionada com a concep¢ao
de uma nova forma de praticar atividade fisica e
a imersdo no mundo virtual proporcionada pelo
videogame. De acordo com os participantes:

Foi um despertar de coisas que a gente achava
que jamais faria. Eu ndo tinha ideia que tinha essa
forma de fazer gindstica (E4). E também estar jo-
gando com uma mdquina |...] isso é diferente pra
nés da nossa idade né (E8). Tu te teletransporta
[...] vocé foca naquilo ali e esquece (E9).

A ludicidade dos jogos foi relatada pelos par-
ticipantes e relacionada ao prazer e a diversdo em
jogar os esportes com o videogame: “Achei mui-
to ludico, sabe, e muito competitivo também”
(E12). “Eu achava que jamais iria fazer uma luta.

O chute? Jamais. Amei! Aprendi a fazer, a luta eu
adorava” (E4).

O estimulo visual foi citado como uma carac-
teristica que difere os exergames de outras ativi-
dades, tornando-os mais interessantes: “Achei o
estimulo visual muito interessante” (E13). “Me
fascinou, porque é algo diferente assim, é, ndo sei,
aimagem” (E11).

Discussao

Os participantes do programa de exercicios fisi-
cos realizado com exergames perceberam benefi-
cios psicoldgicos, fisicos e sociais com a pratica.
De acordo com os relatos, foi vivenciada uma
experiéncia inovadora, de cardter ladico e com
importante estimulo visual. Essas caracteristicas
percebidas contribuem para estimular a prética
de exergames, como uma forma de exercicio fi-
sico divertido e motivador para esta populagdo.

Os relatos dos participantes mostraram a
percepg¢do de beneficios psicoldgicos relaciona-
dos a cognigao. A melhora da aten¢ao, memoria,
raciocinio e concentragao foi destacada pelo gru-
Po, assim como verificado em outro estudo qua-
litativo, realizado com exergames (Nintendo Wii
Sports). De acordo com os autores'!, a percep-
¢30 destes beneficios pode estar relacionada ao
fato de jogar exergame ter sido uma experiéncia
inovadora, necessitando de maior esfor¢o para
o aprendizado. No presente estudo, foi possivel
observar que, durante as sessdes, 0s participantes
que ndo conheciam as regras dos esportes con-
vencionais tinham maior dificuldade para apren-
der a jogar. Acredita-se que a necessidade de estar
atento a tela, para responder corretamente no
tempo do jogo, pode ter despertado esta percep-
¢do de melhora nos aspectos cognitivos (atencdo,
memoria, raciocinio, concentragdo).

Estudos que verificaram os beneficios cogni-
tivos dos exergames, por meio de medidas obje-
tivas, destacaram a melhora nas fungdes execu-
tivas, quando comparados a grupo controle ina-
tivo'? e, melhora no controle inibitério, memoria
de trabalho e neuroplasticidade®, quando com-
parado com o mesmo exercicio sem estimulo vi-
sual (Cybercycle versus cicloergdmetro).

Outros beneficios psicoldgicos referidos pe-
los participantes foram a melhora na autoestima
e no humor, assim como referido no estudo de
Wollershein et al.''. Esta melhora foi, de acordo
com os participantes do presente estudo, relacio-
nada ao aprendizado de uma nova tecnologia, a
superacdo de resultados e ao companheirismo e



amizade. Este companheirismo pdde ser obser-
vado durante as sessdes dos jogos: quando algum
participante estava desanimado em relacdo ao
jogo, o companheiro incentivava e dava apoio
para que fossem alcancgados resultados mais sa-
tisfatdrios, melhorando a autoestima. De acordo
com Wollershein et al.'’; a melhora na autoestima
pode estar associada a capacidade de aprender a
jogar exergame e a3 melhora da autoimagem.

Quanto a percep¢do de aumento de bem
estar, este pode estar relacionado a uma maior
disposicdo, energia e vontade de fazer exercicio
fisico, assim como citado por participantes em
outros estudos qualitativos com o uso de exerga-
mes'"7. No estudo de Strand et al."’, os partici-
pantes de um programa de exercicios realizados
com o Nintendo Wii Active (Fit e Sports), relata-
ram aumento da energia para a realiza¢do das ati-
vidades didrias. Em outro estudo'!, a sensac¢io de
bem estar com a pratica de Nintendo Wii Sports
foi associada a percep¢do de melhora em aspec-
tos fisicos. Sabe-se que a prdtica regular de exer-
cicio fisico libera neurotransmissores, tais como
serotonina, dopamina e norepinefrina, que agem
no sistema nervoso, aumentando a sensagao de
bem estar*.

Nos resultados apresentados, os participantes
relataram melhora na agilidade e nas condigdes
fisicas. Além disso, a movimenta¢do corporal,
exigida pelos exergames, foi percebida como sufi-
ciente para realizar modifica¢des corporais. Estes
beneficios estdo relacionados aos movimentos e
habilidades corporais exigidos por este tipo de
jogo. A priética virtual dos esportes, vivencia-
dos pelos participantes, exigem agilidade para
responder aos estimulos dos jogos no momen-
to certo (por exemplo: no ténis), assim como a
movimenta¢io de todo o corpo (por exemplo: no
futebol e atletismo). Os resultados dos estudos
que avaliaram, por meio de testes de desempe-
nho fisico, os efeitos dos exergames que simulam
atividade esportivas (Nintendo Wii Sports)'>%,
mostraram que é possivel melhorar a aptiddo
cardiorrespiratoria, o equilibrio, a for¢ca mus-
cular e a flexibilidade, comparando com grupo
controle inativo'% equilibrio e mobilidade com o
Nintendo Wii Fit, sem grupo controle®.

Estudos qualitativos que analisaram os rela-
tos sobre os beneficios fisicos com a prética de
exergames identificaram que a melhora da sau-
de fisica esteve relacionada a aptidao funcional e
motivagdo para participar de outros exercicios®;
melhora da mobilidade corporal e a sensagao de
estar ativo fisicamente'>". A escassez de estudos
que avaliaram os efeitos no desempenho fisico

em idosos por meio de jogos esportivos (Xbox
Kinect Sports ou Wii Sports) dificulta a compara-
¢do, visto que jogos diferentes exigem habilidades
fisicas distintas. Grande parte das pesquisas foi
realizada com Nintendo Wii Fit'»*?, caracteri-
zado pelo uso de uma plataforma de equilibrio.
Estudos que utilizaram o Xbox Kinect como te-
rapia ou reabilitac¢do para idosos verificaram, por
meio de medidas objetivas, a melhora no equili-
brio e na marcha®.

A interagdo social, a amizade e a troca de ex-
periéncias foram destacadas pelos participantes
como aspectos positivos e motivacionais. Duran-
te as sessoes, foi possivel observar que jogar exer-
game, em dupla, era mais divertido e motivador
do que jogar contra a maquina. Os beneficios
sociais destacados pelos participantes do pre-
sente estudo também foram relatados em outros
estudos qualitativos com exergarmes'"*. A prética
proporcionou aos participantes se identificarem
com o grupo, compartilharem problemas e his-
térias, fazendo com que fossem percebidos esses
beneficios, assim como no estudo de Wollersheim
etal.'.

A competitividade é decorrente do tipo de
intervenc¢ao. Os jogos esportivos apresentam essa
caracteristica e os participantes sdo incentivados
a competirem com seus companheiros ou com o
computador. De acordo com os relatos, a compe-
ti¢do incentivou o desenvolvimento e a busca por
resultados nos jogos, fazendo com que os idosos
se esforcassem mais. Durante as sessoes, foi pos-
sivel observar que a competi¢do era mais explicita
quando as duplas eram compostas por homens.
As mulheres eram competitivas, porém, mostra-
vam maior coopera¢do, incentivando sua compa-
nheira quando estava perdendo. As caracteristicas
de competitividade e cooperagdo podem tornar
a atividade mais desafiadora e divertida, aumen-
tando a motivag¢do para participar'>".

Por meio dos exergames, os participantes do
presente estudo vivenciaram esportes até en-
tdo desconhecidos e se surpreenderam com esta
maneira de praticar atividade fisica. As caracte-
risticas dos jogos relatadas foram: a inovagao, a
ludicidade e o estimulo visual. De acordo com a
fala dos participantes, a inovagao foi relacionada
a imersdo no mundo virtual e em jogar video-
game, atividade incomum para pessoas da idade
deles. O cardter ludico dos exergames foi relacio-
nado a diversdo e prazer em aprender jogar. E o
estimulo visual é, provavelmente, o diferencial
deste tipo de exercicio fisico, pois proporciona ao
praticante “deixar o mundo real” e interagir com
a imagem a sua frente.
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O estudo apresenta pontos fortes e limita-
¢des. De acordo com a busca na literatura (Lilacs,
Medline, em 2014/15) este é o primeiro estudo
qualitativo a investigar a percep¢ao de adultos
mais velhos em relacio aos beneficios de progra-
ma de exercicios com exergames no Brasil. A re-
alizagdo do grupo focal foi realizada por pesqui-
sador experiente e ndo envolvido na intervencao.
Embora a metodologia qualitativa nao possibilite
grandes generalizagdes, os resultados tém aplica-
bilidade no contexto de proposi¢ao de diferentes
programas de exercicio fisico para adultos mais
velhos. O fato de que nem todos os participantes
dos programas estiveram presentes no grupo fo-
cal, pode ter omitido percepgdes e experiéncias,
sendo uma limita¢do do estudo. Ainda, a dinAmi-
ca do grupo focal pode intimidar as pessoas que
tém dificuldade para falar em grupo.

Consideracoes finais

De acordo com os relatos, é possivel perceber que
os participantes identificaram varios beneficios
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da pratica regular com exergames. Os participan-
tes relataram beneficios psicolégicos, fisicos e de
interagdo social ap6s trés meses de um programa
de exercicios fisicos com Xbox 360 Kinect Sports.
Estes beneficios percebidos encontram suporte
na literatura cientifica.

Os resultados mostram que as pessoas de 55
anos ou mais sdo capazes de aprender uma tec-
nologia nova, de se exercitar utilizando esta fer-
ramenta e que esta pode ser uma alternativa de
exercicio que pode ser empregada com esta po-
pulacio. Os participantes destacaram a inovagao,
a ludicidade e o estimulo visual, que tornaram
este tipo de prética uma possibilidade divertida e
motivadora para pessoas idosas, sendo, inclusive,
uma op¢ao a ser utilizada no ambiente doméstico.

A percepgao dos beneficios, destacada pelos
participantes, facilita a adesdo a pratica de exer-
cicio fisico. Acredita-se que as informagdes po-
dem ser uteis quanto a proposi¢do de programas
com exergames para pessoas de 55 anos ou mais.
Estudos com maior ntimero de participantes sdo
necessdrios para evidenciar a percep¢ao de bene-
ficios com a prética de exergames.
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