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RESUMO

Exergame € uma realidade virtual como pratica de atividade fisica. O presente estudo
teve como objetivo identificar as alteragdes fisiolégicas promovidas pela pratica do
Exergame por meio do monitoramento da frequéncia cardiaca, pressao arterial sistélica
e pressao arterial diastdlica. A amostra foi composta por quatro voluntarios saudaveis,
com idade entre 20 a 50 anos. Foi realizado um pré e pés-teste para a avaliagao das
alteragdes fisiologicas, utilizando para a coleta de dados o aparelho digital de
monitoramento da pressao arterial marca Omron, modelo HEM-742INT e o
frequencimentro marca Polar, modelo 610 S. Para a realizagdo dos resultados foi
utilizado a estatistica simples bem como o teste de comparagéo entre grupos e teste T-
independende adotando como indice de significancia p<0,05 obtendo como resultado
entre o pré-teste e pos-teste os valores de p<0,68 ndo sendo estatisticamente
significativo. Conclui-se que alguns fatores na metodologia foram limitantes, entretanto
seguindo os protocolos corretamente poderia ter um resultado fisiolégico mais
significativo com a pratica do exergame.

Palavras-chave: Exergame. Console kinect. Alteracdes fisiologicas.



1. INTRODUGAO

O exergame € uma tecnologia de baixo custo onde se utiliza os movimentos
corporais como dados de entrada (interagdo virtual), para que o usuario possa interagir
com o jogo eletrbnico, essa ferramenta vem sendo usada por profissionais de
educacao fisica, fisioterapeutas e até médicos como auxilio na pratica da atividade
fisica e reabilitagcdo, criando um ambiente de aprendizagem, proporcionando um gasto
caldrico e entretenimento, 0 que ndo acontece com os games tradicionais que séo
associados a obesidade e sedentarismo (PARIZKOVA; CHIN, 2003).

A pratica do EXG esta inter-relacionada a duas dimensbes, de acordo com
Sinclair et. al. (2007) a primeira ha uma grande eficacia em termos de esforco fisico,
intensidade do exercicio fisico, habilidades motoras exigidas pelo jogo e a segunda € a
atratividade proporcionada pela atividade, sendo divertida e cativante, atraindo o

jogador e fazendo com que ele permaneca interligado na narrativa do jogo.

Por se tratar de uma nova tematica observa-se que o EXG é uma atividade
diferenciada e interessante, pois envolve a tecnologia como meio de execugao de
movimentos corporais, desenvolvendo um novo método de exercicio para beneficiar as
pessoas no seu estado fisioldgico e psicolégico aumentando o nivel de qualidade de
vida. Deste modo o objetivo do presente estudo é avaliar as alteracbes fisioldgicas
obtidas por meio da pratica dos Exergames a fim de proporcionar as pessoas

beneficios a saude.



2. REFERENCIAL TEORICO
2.1 FISIOLOGICA DO EXERCICIO

A fisiologia do exercicio apresentou muitos avangos creditados aos progressos
tecnoldgicos. A fisiologia sempre foi a base da medicina clinica, onde de certa forma,
forneceu o conhecimento essencial para muitas outras areas, como a educacao fisica,
aprimorando o condicionamento fisico, a fisioterapia, na sua reabilitacdo e na
promogéao da saude (WILMORE & COSTILL, 2001).

Margaria (1976) enfatiza a importancia de estudar a fisiologia do exercicio
como uma forma de estudar a fisiologia humana com lentes de aumento. Para ele a
fisiologia do exercicio ndo deve ser objeto de estudo somente para os cientistas da
area, mas deve também fazer parte da formagao de pessoas em varios outros campos

do conhecimento da saude, em fung¢ao de sua aplicagao pratica.

2.2 ALTERACOES FISIOLOGICAS PROMOVIDAS PELO EXERCICIO

Quanto a atividade fisica esta relacionada a saude, consideram-se como
respostas fisioldgicas os ajustes temporarios que ocorrem simultaneamente com a
exposi¢cao do individuo ao esforgo fisico e que desaparecem de forma imediata logo
apos o término do periodo de realizagao do exercicio. Como exemplo, pode-se citar o
aumento da frequéncia cardiaca e elevagao da pressao sanguinea que acompanham
os esforcos fisicos de baixa a moderada intensidade. No entanto, cada uma dessas
respostas desaparece logo depois de encerrado o exercicio fisico (GUEDES &
GUEDES, 1995).

Durante o exercicio, a demanda de oxigénio nos musculos em atividade
aumenta de forma acentuada. Sdo também utilizados mais nutrientes e, com isso os
processos metabdlicos sao acelerados produzindo também uma maior quantidade de
metabdlitos (POWERS & HOWLEY, 1994; WILMORE & COSTILL, 2001).

Segundo Soares (1993) pode também observar que durante o exercicio, ha um
aumento da temperatura corporal, principalmente se o exercicio estiver sendo
executado por um longo periodo de tempo ou com as condi¢gdes de temperatura do

ambiente elevadas.



2.3 FREQUENCIA CARDIACA

A Frequéncia cardiaca (FC), conhecida como ritmo cardiaco € o numero de
batimentos cardiacos por minuto, ou seja, € o volume de sangue transportado na
corrente sanguinea por minuto (WEINECK, 1991; DOMEN & OLIVEIRA, 2005).

Ela pode ser afetada por fatores ambientais, onde ela aumenta conforme a
temperatura e altitude do ambiente. A frequéncia cardiaca pré-exercicio geralmente é
aumentada acima do valor de repouso normal, caracterizada como resposta
antecipatéria. Essa resposta € obtida por meio da liberacdo de um neurotransmissor
noradrenalina, pelo seu sistema nervoso simpatico, pelo horménio adrenalina e pelas
glandulas adrenais (WILMORE & COSTILL, 2001).

Ainda segundo os autores durante o exercicio a FC aumenta em proporg¢ao
direta com o aumento da intensidade do exercicio, até o individuo se aproximar ao
ponto de exaustdao. Na medida em que a sua FC se aproxima desse ponto ela comeca
a se estabilizar, indicando que vocé esta se aproximando da sua frequéncia cardiaca
maxima, que significa o valor mais elevado da FC que vocé consegue atingir num

esforco maximo.

A frequéncia cardiaca pos-esforgo fisico pode permanecer acima dos niveis de
repouso por longo periodo de tempo, dependendo, entre outros fatores, do tipo e da
intensidade do exercicio fisico realizado, do nivel de catecolaminas circulantes, da
acidose metabdlica desencadeada e, fundamentalmente, do nivel de condicionamento
aerobio demonstrado pelo individuo (GUEDES & GUEDES, 1995).

Ja durante o repouso ha um predominio do ténus parassimpatico no coragao,
que permite os baixos valores de frequéncia cardiaca (70 a 90 bpm), o que ocorre de
forma inversa durante a pratica fisica, passando a haver predominancia simpatica e o

consequente incremento da frequéncia cardiaca (BRUM et al, 2004).

2.4 PRESSAO ARTERIAL

A pressao arterial € a forga exercida pelo sangue contra as paredes arteriais, e
€ determinada pela quantidade de sangue bombeado e pela resisténcia ao fluxo
sanguineo. A pressao arterial sistdlica € a pressao gerada quando o sangue é ejetado

do coracao durante a sistole ventricular e durante o relaxamento ventricular (diastole) a



pressdo arterial diminui representando a pressdo arterial diastdlica (POWERS &
HOWLEY, 2009).

No exercicio fisico o aumento da pressdo arterial sistélica é resultante do
aumento do débito cardiaco que acompanha o aumenta da taxa de trabalho. A pressao
determina o quanto de liquido que devera sair dos capilares, para entrar nos tecidos e
transportar os suprimentos necessarios (WILMORE & COSTILL, 2001).

Ap0ds o esforco fisico, a pressao sistélica tende a diminuir rapidamente, todavia
em uma proporcdo menor do que a observada quanto ao débito cardiaco. Além disso,
no periodo de recuperagcdo pos-exercicio fisico, em algumas situagbes podem-se
constatar valores tensionais inferiores aos de repouso, como consequéncia de um
débito cardiaco ja em valores de repouso e de um leito vascular ainda parcialmente
dilatado (EKELUND & HOLMGREN, 1967).

Segundo Brum et. al. (2004) algumas adaptacgdes fisioldgicas podem ocorrer
constituindo um grupo de alteragdes tencionais sendo representadas pela diminuigao
da PAS e PAD durante o repouso predominando nas primeiras 24 a 48 horas apdés uma

atividade fisica.

2.5 EXERGAME

O exergame (EXG) é a combinagcdo de exercicio fisico com videogame, ou
seja, € o envolvimento do console por meio de jogos virtuais realizando a pratica de
exercicios fisicos (SINCLAIR; HINGSTON & MASEK, 2007).

Ele foi elaborado com o intuito de utilizar o movimento humano como dados de
transmissdo. E um termo usado para identificar os jogos de video representado pelo

seu console expressando uma forma de exercicio corporal (BEKKER & EGGEN, 2008).

Segundo Sanders & Hansen (2008) esse género foi criado com finalidade de
mudar a imagem que foi imposta com os videojogos, sendo uma atividade sedentaria.
Esse novo conceito por meio do videojogo apresenta como principal vantagem a

promog¢ao de um novo estilo de vida saudavel

2.6 CONSOLE KINECT



E um dispositivo do aparelho de video game XBOX 360, desenvolvido pela
Microsoft em parceria com a empresa Prime Sense cujas interfaces de audio e video,
permitem que os jogos oferecam imagens com qualidade de televisdo de alta definigdo
e som, possui um sistema de shaders, o qual permite diversos efeitos especiais
durante o jogo, como simular a aparéncia de pelos, reflexos de imagens e outros
pequenos detalhes que aumentam o realismo virtual sem sobrecarregar o aparelho
(MONTEIRO, 2011).

2.7 EXERGAME E SUAS ALTERACOES FISIOLOGICAS

Mesmo sendo ligados ao entretenimento, os EXG sédo usados em diferentes
estudos, e mostram que praticar o game ativo se eleva a frequéncia cardiaca e o nivel
de atividade fisica, em comparagao aos games convencionais que tem baixo gasto
caldrico (LANNINGHAM-FOSTER; JENSEN et. al., 2007).

Ainda os autores Bruce; Bailey & Kyle (2011) em um estudo realizado na
Universidade de Massachusetts verificaram que o gasto calérico dos EXG sempre sera

acima do de repouso e também dos videogames convencionais.

Estudos realizados por Sell; Lillie & Taylor, (2008) e Lanningham-Foster et. al.
(2009) concluiram que os jogos interativos praticando em maior tempo e avangando
para niveis mais dificeis ttm uma melhor capacidade para estimular o aumento de

movimentagao e gasto energético em criangas e adultos.

De acordo com os resultados apresentados por Graves, Ridgers, Stratton
(2008), relataram que o dispéndio energético dos exergames executados pela parte
superior do corpo foi maior, quando o movimento de ambos os membros superiores
foram solicitados (boxe), atingindo assim nivel semelhante a uma atividade fisica de

intensidade moderada.

3. METODOLOGIA

Essa pesquisa é caracterizada, conforme Thomas e Nelson (2012) como sendo
de cunho quantitativo e do tipo causal comparativo, uma vez que ira investigar a
influéncia da variavel independente (pratica do exergame) sobre a variavel dependente

(alteragdes fisiologicas).



Os participantes foram adultos, jovens, de ambos os sexos com idade entre 20

a 50 anos.

Foi utilizado um aparelho digital automatico da marca Omron, modelo HEM-
742INT, validado de acordo com o The Internacional Protocol of the European Society

Hypertension. E para aferir a FC o equipamento frequencimetro da marca Polar 610.

Foi realizada uma explicagdo do significado TCLEs que para os voluntarios
serem avaliados, deveriam assinar o TCLEs autorizando sua participagdo sem passar
por nenhum constrangimento. A avaliagdo de cada voluntario foi coletada os dados de

pressao arterial, e frequéncia cardiaca.

Para aferir a PA o individuo ficou em um local calmo sentado com as pernas
descruzadas, pés apoiados no chdo, com o brago apoiado e posicionado a nivel do
coracado, com a palma da mao votada para cima e o cotovelo levemente fletido, sempre
utilizando o mesmo braco para a afericdo. Foram realizadas trés afericoes, a primeira
apoés cinco minutos de repouso e as proximas efetuando no periodo de
aproximadamente trés minutos de intervalo entre elas. Durante as afericdes foi tomado
0 maximo de cuidado para o individuo ndo entrar em um estado de ansiedade e
conversagao, para nao sofrer nenhuma alteracdo. O tamanho das bracadeiras foi
utilizado com a largura suficiente para abranger 40% da circunferéncia, envolvendo a
bracadeira, suave e confortavelmente, em torno do brago, centralizando o manguito
sobre a artéria braquial. Manter a margem inferior da bragadeira 2,5cm acima da dobra

do cotovelo.

Para a coleta de dados da frequéncia cardiaca dos voluntarios foi aferido a
antes, durante e apos a realizagdo da pratica do exergame por meio do equipamento
frequencimetro. Apos a realizagdo de todos os procedimentos citados acima, os
voluntarios receberam as instrugdes do funcionamento do console Kinect (video game)
e foram direcionados para pratica do exergame em um local adequado com boa
ventilagdo, sem passar por nenhum constrangimento. A amostra foi composta
intencionalmente por quatro adultos, jovens com idade entre 20 a 50 anos. Sendo
caracterizada intencional, porque foi composta por individuos que praticam exercicios
fisicos habitualmente e freqientam o mesmo ambiente de atividade fisica localizada
proxima a residéncia do pesquisador e que se prontificaram a participar do estudo
intencionalmente. Sendo assim, o carater de aleatoriedade em um processo

investigativo ndo sera respeitado por conveniéncia. A proposta da investigacao requer



do participante a efetividade de presenga no programa de intervengao, dificultando
desta forma a construgdo de uma amostra aleatéria. O termo intencional demonstra
entdo, que a composicdo da amostra da pesquisa, levou em consideragao a
disponibilidade do participante em se submeter ao programa interventivo, em
detrimento de outros fatores que podem interferir nos resultados. O local da realizagao
da pratica do periodo de intervencgao foi a residéncia particular do proprio pesquisador,
facilitando o deslocamento dos participantes do estudo. E importante ressaltar também
que todo o material que foi utilizado nesta investigagao, tais como: videogame Xbox
360, console kinect, televisdo, frequencimetro marca Polar 610, aparelho digital
automatico de presséao arterial da marca Omron, modelo HEM-742INT para a aferi¢ao,

teve responsabilidade de custeio do préprio pesquisador.

Apds todos os procedimentos e resultados os dados foram avaliados por meio
da estatistica simples utilizando a comparagao intra grupo que foi realizado por meio do
teste de Wilcoxon, adotando como indice de significancia P<0,05 e para a avaliagao e

tabulacdo dos dados foi utilizado o software SPSS-18.0.

4. APRESENTAGAO DOS RESULTADOS
4.1 PRESSAO ARTERIAL

Em relacdo a PAS e PAD nao houve um aumento significativo (p<0,68) entre o

pré e pos-teste apds a avaliagdo das sessdes de treinamento como mostra a tabela 1.

Tabela 1 - Variavel PAS-PAD

Testes S Média Desvio Minima Maxima Valor

Padréo de P
PS-pré 4 118,86 4.310 115 125 0,68
PS-pos 4 133,52 8.959 124 146 0,68
PD-pré 4 67,86 7.917 63 80 0,68
PD-pos 4 62.41 4.790 59 69 0,68

FONTE: Douglas Hadas Gongalves, (2013).



4.2 FREQUENCIA CARDIACA

10

Em relacédo a FC n&o houve um aumento significativo (p<0,68) entre o pré e

pos-teste apos a avaliagao das sessdes de treinamento como mostra a tabela 2.

Tabela 2 — Variavel FC em Bpm

Testes S Média Desvio Minima Maxima Valor

Padrao de P
Pré FC 4 73.02 6.826 67 83 0,68
Pds FC 4 97.52 9.825 89 111 0,68

FONTE: Douglas Hadas Gongalves, (2013).

4.3 ANALISE INDIVIDUAL

Tabela 3 — Variaveis individuais da FC e PA

S FC
Pré Pds Pré Pds
PS/PD PS/PD
1 83 111 124/79 131/69
2 67 89 115/64 133/62
3 72 93 117/63 124/59
4 70 97 118/65 146/59

FONTE: Douglas Hadas Gongalves, (2013).

4.4 DISCUSSAO

Segundo os estudos conduzidos por Bruce & Kyle (2011) e Lanningham-

Foster, Jensen et al., (2007) mesmo sendo ligados ao entretenimento, os EXG tem sido
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usado em diferentes estudos mostrando que praticar o game ativo e avangando para
niveis mais elevados aumenta os niveis de frequéncia cardiaca e atividade fisica, em
comparagao aos games convencionais que tem baixo gasto caldrico. Os resultados
encontrados no presente estudo demonstraram que ocorreu uma alteragdo na
frequéncia cardiaca poés-teste que segundo Guedes & Guedes (1995) pode
permanecer acima dos niveis de repouso por longo periodo de tempo, por meio da
intensidade do exercicio realizado, do nivel de catecolaminas circulantes e do nivel de
condicionamento aerébio. Porém como apresentou a tabela 1, os resultados

alcancados ndo obtiveram um valor estatisticamente significativo.

Outros estudos compararam o EXG com o0s exercicios convencionais e
concluiram que os EXG podem gerar respostas fisiolégicas positivas, melhorando a

aptidao fisica.

Ainda de acordo com os resultados obtidos, segundo Guedes & Guedes (1995)
quanto a atividade fisica relacionada a saude, consideram-se como as respostas
fisiologicas os ajustes temporarios que ocorrem simultaneamente com a exposi¢ao do
individuo ao esforgo fisico e que desaparecem de forma imediata logo o término do
periodo de realizacdo do exercicio. Por exemplo, o aumento da FC e elevagao da PA
que logo depois de terminado os exercicios fisicos essas respostas fisiologicas

desaparecem.

Nota-se que os individuos durante as sessdes de treino no presente estudo
apresentaram niveis de FC elevados considerando a atividade como moderada.
Observa-se a semelhanca no estudo realizado por Graves, Ridgers, Stratton (2008)
onde relataram que o dispéndio energético dos exergames executados pela parte
superior do corpo foi maior quando o movimento de ambos os membros superiores
foram solicitados (boxe), atingindo assim nivel semelhante a uma atividade fisica de

intensidade moderada.

Neste trabalho ha uma contradigdo aparente nos resultados no que diz a
respeito as alteracgoes fisioldgicas ocorridas na FC e PA no pré e pés-teste como
mostra a tabela 3, pois houve um aumento das alteragdes nos resultados de pos-teste

que identifica que os voluntarios pioraram os niveis do sistema cardiovascular.

Porém de acordo com os resultados obtidos neste presente estudo com o
aumento da PAS, segundo Brum et. al. (2004) essas adaptagdes fisioldgicas podem
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ocorrer constituindo um grupo de alteragdes tencionais sendo representadas pela
diminuicdo da PAS e PAD durante o repouso predominando nas primeiras 24 a 48

horas ap6s uma atividade fisica.

Comparando com estudos ja realizados, nota-se que a intervengao realizada,
apresenta uma alteracdo na FC e PAS pds-teste, mas, que estatisticamente nao indica

um resultado significativo.

5. CONSIDERAGOES FINAIS

Com o presente estudo observou-se que o exergame é uma 6étima ferramenta
para a pratica de atividade fisica. Observa-se que durante as sessdes de intervencao
os indices de efeitos fisiolégicos foram satisfatorios indicando elevacédo da frequéncia
cardiaca atingindo um nivel de exercicio moderado a intenso com FC de 140 a 160
bpm. Entretanto, o estudo aqui conduzido teve como objetivo buscar quais foram as
alteracgdes fisioldégicas em um pré e pds-teste e ressaltamos que algumas variaveis que
ocorreram, como aumento da FC e PA nos voluntarios pds-treino serem superior a de
repouso significa que a metodologia aqui proposta nao foi corretamente aplicada e que
com os resultados obtidos, ndo houve uma alteragdo estatisticamente significativo
devido a um fator que foi limitante, proposta a saber: falta da aplicagdo adequada no

uso dos protocolos do pos-teste.

No entanto a contribuicdo desse estudo seguindo todos os protocolos
adequadamente poderia obter uma melhor compreensdao das respostas
cardiovasculares com o uso do EXG, sendo assim desenvolver um método de
treinamento afim de buscar uma intensidade alvo na execugcao dos movimentos para

melhorar os indicadores de saude de pessoas inativas.

Sugerimos em futuros estudos realizar uma abordagem que possa também
controlar o nivel de motivagédo dos avaliados, sabendo que no presente estudo as
alteragdes fisiologicas ocorridas estdo diretamente associados com o nivel de

motivacao de cada voluntario.
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