UNIVERSIDADE FEDERAL DO PARANA

PETERSON ROIK

APLICATIVOS E INTI%LIGENCIA DIGITAL NA EDUCAGAO FiSICA: INOVAGAO
NA PRESCRICAO E MONITORAMENTO DE ATIVIDADES FISICAS

CURITIBA
2025



UNIVERSIDADE FEDERAL DO PARANA

PETERSON ROIK

APLICATIVOS E INTELIGENCIA DIGITAL NA EDUCAGAO FiSICA: INOVAGAO
NA PRESCRICAO E MONITORAMENTO DE ATIVIDADES FiSICAS

Monografia apresentada como requisito parcial
para a conclusdo do Curso de Especializagdo
em Treinamento de Forga e Hipertrofia, Setor de
Ciéncias Biologicas, Universidade Federal do
Parana.

Orientador: Prof. PhD Ragami Alves

CURITIBA
2025



Dedico este trabalho aos meus maiores
incentivadores: “Minha Familia”



AGRADECIMENTOS

A Deus, por me conceder forga e sabedoria para concluir este trabalho.

Aos meus familiares, em especial a minha esposa Barbara Nazareth Budziake e a meu filho
Iago Roik, pelo apoio incondicional, paciéncia e compreensdo durante todo o percurso.

Ao meu orientador, Prof. PhD Ragami Alves, pelas valiosas orienta¢des, incentivo constante e
dedicagdo.

A Universidade Federal do Parand, pela oportunidade de crescimento académico e pessoal.
Aos professores que compartilharam conhecimento e contribuiram para minha formagéo.
Aos colegas de curso, que estiveram ao meu lado ao longo dessa jornada.

A todos que, direta ou indiretamente, tornaram possivel a realizag¢do deste trabalho.



RESUMO

O avango da tecnologia tem transformado profundamente a area da Educagdo Fisica,
especialmente com a introduc¢ao de aplicativos e ferramentas digitais para planejar e monitorar
atividades fisicas. Este estudo explora como essas inovacbes estdo redefinindo as praticas
profissionais, analisando seus impactos no desempenho dos usuarios e na eficiéncia dos
educadores fisicos. A revisdo da literatura destaca beneficios como a personalizagdo dos
treinos, que permite atender as necessidades especificas de cada individuo, e o
acompanhamento remoto, que amplia o acesso e flexibiliza a pratica. Por outro lado, desafios
como a dependéncia tecnologica e as barreiras de acesso também sdo apontados,
especialmente em populagdes com menos recursos ou em areas com conectividade limitada.
Os resultados evidenciam que essas ferramentas nao apenas tornam as praticas mais
eficazes e acessiveis, mas também fortalecem a interacédo entre profissionais e usuarios,
criando um ambiente de maior colaborag&o e suporte. A integracdo da inteligéncia digital na
Educacao Fisica sinaliza um futuro mais inovador e inclusivo, destacando a necessidade de
formagdo continua dos profissionais para garantir o uso ético e estratégico dessas
tecnologias. Esse cenario reflete o potencial da tecnologia para transformar positivamente o
setor, desde que os desafios sejam enfrentados de maneira responsavel e que a interagao
humana continue sendo um elemento central nas praticas educacionais e esportivas.
Palavras-chaves: Tecnologia na Educacdo Fisica; Personalizacdo e Monitoramento e
Integracao Digital e Inclusao



ABSTRACT

The advancement of technology has profoundly transformed the field of Physical Education,
particularly with the introduction of applications and digital tools to plan and monitor physical
activities. This study examines how these innovations are redefining professional practices,
analyzing their impact on users' performance and the efficiency of physical educators. The
literature review highlights benefits such as the personalization of training, which allows for
meeting the specific needs of each individual, and remote monitoring, which increases
accessibility and flexibility in practice. However, challenges such as technological dependence
and access barriers are also emphasized, particularly among populations with fewer resources
or in areas with limited connectivity. The findings indicate that these tools not only make
practices more effective and accessible but also enhance interaction between professionals and
users, fostering a more collaborative and supportive environment. The integration of digital
intelligence into Physical Education signals a more innovative and inclusive future,
underscoring the need for continuous professional development to ensure the ethical and
strategic use of these technologies. This scenario reflects the potential of technology to
positively transform the field, provided that challenges are addressed responsibly and human
interaction remains a central element in educational and sports practices.

Keywords: Technology in Physical Education; Personalization and Monitoring; Digital
Integration; Inclusion
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1 INTRODUCAO

A Educacao Fisica, sempre em evolucdo, busca formas de aprimorar a
prescricdo e o acompanhamento de atividades fisicas, unindo conhecimentos
tradicionais as novas possibilidades da inteligéncia digital. Ferramentas como
aplicativos e plataformas online, que utilizam Inteligéncia Artificial (IA), destacam-se
por oferecer recursos personalizados, acessiveis e eficazes para promover saude,
bem-estar e melhor desempenho esportivo (Pradal-Cano et al., 2020; Soulé et al.,
2021; Tavares et al., 2020).

O uso de aplicativos fitness vem ganhando cada vez mais espaco, atendendo
a crescente busca por solugdes modernas que faciltem a organizagcéo, o
acompanhamento e a motivagcdo para a pratica de exercicios. Essas ferramentas
digitais possibilitam a coleta e analise de dados de desempenho, oferecendo
feedbacks instantédneos e ajustando os treinos as necessidades individuais de cada
usuario (Gao et al., 2023; Tavares et al., 2020).

A personalizagado dos treinos, considerada um dos maiores beneficios da
inteligéncia digital, capacita professores de Educacao Fisica a atenderem demandas
especificas de cada aluno, maximizando resultados e reduzindo riscos (Soulé et al.,
2021). Muitas plataformas utilizam IA para adaptar exercicios a diferentes perfis,
abrangendo desde atletas de alto rendimento até o publico geral e pacientes em
processos de reabilitagéo (Geng, 2023).

A inatividade fisica € um dos principais fatores de risco para doencgas crbnicas,
como diabetes tipo 2, doengas cardiovasculares e obesidade, representando um
grande desafio para a saude publica em nivel global (Gao et al., 2023). Para enfrentar
esse problema, avangos tecnoldgicos tém sido aplicados em intervencdes de saude,
com destaque para aplicativos moveis e outras tecnologias, que oferecem suporte
personalizado e em tempo real para promover mudancas no comportamento fisico
(Gao et al., 2023). Essas ferramentas ndo apenas monitoram dados como passos
diarios e gasto energético, mas também integram redes sociais para oferecer suporte
motivacional e incentivar o engajamento entre os usuarios (Zeng et al., 2017).

Os aplicativos de saude e fitness desempenham um papel essencial na
promoc¢ao de estilos de vida saudaveis, ao combinar treinos personalizados com
plataformas de interacéo social (Gao et al., 2023). Além disso, jogos eletrbnicos ativos,

conhecidos como exergames, tém mostrado eficacia em envolver diferentes grupos
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em atividades fisicas leves a moderadas, incentivando habitos mais saudaveis,
especialmente entre jovens e idosos (Zeng et al., 2017). Essas iniciativas utilizam
elementos ludicos para tornar a pratica de exercicios mais atraente e acessivel.

Estudos também apontam que intervengdes digitais, como o uso de aplicativos
de saude, sao eficazes para populacgoes especificas, incluindo pacientes com cancer,
ajudando-os a aumentar sua atividade fisica diaria e melhorar a qualidade de vida
(Gao et al., 2023). Tais estratégias sdo particularmente importantes, pois integram
personalizacdo e suporte social, fatores cruciais para superar barreiras pessoais e
ambientais a pratica regular de atividades fisicas (Zeng et al., 2017).

Diversos estudos tém analisado a efetividade dos aplicativos de fithess voltados
para musculacao, apresentando resultados encorajadores (Muntaner, Vidal-Conti e
Palou, 2016). Uma revisao sistematica publicada no PLoS One (Carter et al., 2018)
apontou que esses aplicativos podem aumentar tanto a motivagcao quanto a adesao
aos exercicios fisicos, incluindo o treinamento de forca. Além disso, uma pesquisa
divulgada no American Journal of Preventive Medicine (Conroy, Yang e Maher, 2014)
mostrou que aplicativos fitness para musculagao contribuem para a progresséao dos
treinos e o aumento da intensidade, otimizando os resultados obtidos pelos usuarios.

Os aplicativos fithess desempenham um papel importante na musculacdo ao
oferecer suporte personalizado para o progresso dos treinos. Essas ferramentas
permitem o monitoramento de dados como cargas, repeti¢des, tempo de descanso e
intensidade, fatores essenciais para o desenvolvimento muscular (Carter et al., 2018).
Além disso, muitos aplicativos disponibilizam planos estruturados de treinamento,
garantindo que os usuarios sigam rotinas consistentes e alinhadas com seus
objetivos, seja para hipertrofia, resisténcia e forga (Muntaner, Vidal-Conti e Palou,
2016).

Outro beneficio significativo dos aplicativos na musculagao € a capacidade de
fornecer feedback em tempo real. Durante as sessdes de treino, essas plataformas
registram dados que ajudam a identificar padrdes, corrigir erros e ajustar variaveis,
como cargas e séries. Essa abordagem baseada em informacoes detalhadas melhora
a eficiéncia dos treinos e reduz o risco de lesdes, uma caracteristica frequentemente
destacada por profissionais que utilizam tecnologias digitais para monitorar seus
alunos (Conroy, Yang e Maher, 2014) Assim, essas ferramentas se tornam uma

extensao pratica do acompanhamento profissional.



10

A motivacao e a adesao ao treinamento de forca também sio estimuladas por
funcionalidades interativas encontradas nos aplicativos fithess. Recursos como
gamificagdo, metas diarias e rankings mantém os usuarios engajados, criando
desafios continuos e uma sensagao de progresso (Fanning, Mullen e McAuley, 2012).

Além disso, comunidades virtuais integradas, onde os usuarios compartilham
suas conquistas, oferecem suporte emocional e motivacional, promovendo um
ambiente colaborativo que incentiva a superagdo pessoal (Geng, 2023).
Apesar de suas vantagens, é essencial observar que a efetividade dos aplicativos
fitness, seja para musculag¢ao ou outras atividades, depende de varios fatores, como
o tipo de aplicativo, suas funcionalidades, o perfil do usuario e a forma de utilizagéo
(Fanning, Mullen e McAuley, 2012).

Os avancos na digitalizagado da saude estdo transformando o modo como a
pratica de exercicios € conduzida e monitorada. Com o crescente uso de dispositivos
conectados e 0 maior acesso a internet, espera-se que o impacto dos aplicativos
fitness continue a crescer nos proximos anos. O desenvolvimento de tecnologias
inovadoras promete desempenhar um papel cada vez mais relevante na promocao de
estilos de vida saudaveis (Gao et al., 2023).

Diante desse contexto, este estudo tem como objetivo verificar o impacto dos
aplicativos fitness nas praticas de exercicios fisicos, explorando suas funcionalidades,
beneficios e limitagdes. A pesquisa busca compreender como essas ferramentas
contribuem para a adesdo e o progresso em diferentes modalidades de treino,
incluindo a musculagéo, além de identificar os desafios enfrentados por usuarios e

profissionais na integracéo dessas tecnologias as rotinas de saude e bem-estar.
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2 METODOLOGIA

Este estudo foi conduzido utilizando uma abordagem de revisdo narrativa,
amplamente utilizada para descrever e contextualizar um tema especifico com base
em literatura cientifica existente. Esse método visa apresentar e discutir as
publicacdes de pesquisadores sobre o tema em questdo, oferecendo uma viséao
abrangente, critica e reflexiva do estado da arte (Green et al., 2006). A reviséo
narrativa é particularmente util em areas de pesquisa emergentes, como a aplicagéo
de tecnologias na Educacéo Fisica, permitindo a inclusdo de diferentes tipos de
estudos e abordagens metodologicas (Soulé et al., 2021).

Foram consultadas bases de dados renomadas, como SciELO, PubMed, Web
of Science e Google Scholar, com o objetivo de identificar publica¢des relacionadas a
aplicacao de tecnologias digitais na Educacdo Fisica, incluindo o uso de aplicativos
fitness e inteligéncia digital. A busca foi realizada utilizando palavras-chave em
portugués e inglés, como "educacéo fisica", "inteligéncia digital”, "aplicativos fitness",
"prescricao de atividades fisicas" e "tecnologia na saude".

A pesquisa concentrou-se em artigos publicados recentes para assegurar a
atualidade das discussdes e evidéncias. Foram analisados artigos de periodicos
nacionais e internacionais, priorizando publicacdes revisadas por pares e estudos
empiricos relacionados ao tema. Apds a selecao inicial, procedeu-se a leitura e analise
dos textos, identificando pontos de convergéncia e divergéncia entre as diferentes
perspectivas, bem como tendéncias e funcionalidades relacionadas aos aplicativos
fitness.

Essa abordagem permitiu a construgdo de uma narrativa sobre o tema, com
foco na interpretagao dos resultados e conclusdes dos estudos analisados. Foram
considerados aspectos como o impacto dos aplicativos na prescricao de atividades
fisicas, a promogao da saude e o uso de tecnologias emergentes no campo da
Educacao Fisica.
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3 DESENVOLVIMENTO

3.1 Impactos Positivos e Negativos do Uso de Aplicativos em Educacao Fisica

Os aplicativos moveis representam uma ferramenta promissora para o
monitoramento e a promog¢ao da atividade fisica entre o publico geral. Eles podem
contribuir para o aumento da conscientizacao, da motivacao e da autodisciplina, o que
leva a melhoria da saude geral e do bem-estar das pessoas. Com o uso adequado e
o continuo desenvolvimento desses aplicativos, é possivel incentivar um estilo de vida
mais ativo e saudavel em diversas populacées (Fanning, Mullen e McAuley, 2012).

A integracdo de aplicativos digitais e inteligéncia artificial na Educacéo Fisica
esta revolucionando a maneira como as atividades fisicas sdo planejadas, prescritas
e monitoradas.

Os aplicativos fitness oferecem beneficios notaveis, destacando-se pela
personalizagdo dos treinos. Com a integracdo de inteligéncia artificial, essas
plataformas ajustam atividades as necessidades especificas de cada usuario,
proporcionando maior eficiéncia e seguranga. Esse recurso é especialmente valioso
para populacdes vulneraveis, como idosos, que podem usufruir de treinos
personalizados para melhorar a qualidade de vida (Soto-Bagaria et al., 2023). Além
disso, a combinacado de algoritmos avangados com dispositivos vestiveis, permite
monitoramento em tempo real de métricas como frequéncia cardiaca e gasto caldrico,
oferecendo feedback imediato e auxiliando na pratica segura e eficaz (Gao et al.,
2017; Geng, 2023).

Outro aspecto positivo € 0 aumento da acessibilidade. Durante a pandemia de
COVID-19, os aplicativos foram essenciais para manter as rotinas de atividade fisica
em casa, compensando o fechamento de academias e superando barreiras
geograficas (Maciel e Lima, 2021). Essa flexibilidade € particularmente importante
para pessoas em areas remotas ou com restricoes financeiras, permitindo que
integrem exercicios em suas rotinas diarias de maneira mais pratica. Além disso,
elementos de gamificagéo, como desafios e rankings oferecidos por aplicativos como
Strava, incentivam a motivagéo e o engajamento dos usuarios, ajudando a combater
o sedentarismo (Geng, 2023).

Por outro lado, o uso de aplicativos digitais também apresenta desafios
significativos. A dependéncia excessiva da tecnologia pode levar a negligéncia de

elementos humanos essenciais, como a interacido direta com profissionais de
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Educacao Fisica, que fornecem empatia e ajustes dinamicos indispensaveis durante
os treinos (Nogueira de Oliveira e Fraga, 2021).

Essa desconexao pode limitar a capacidade dos usuarios em responder a
sinais corporais importantes, como fadiga ou dor, aumentando o risco de lesdes. Além
disso, a excluséo digital € uma preocupacédo relevante. Muitos aplicativos exigem
dispositivos de alto desempenho e conexao estavel a internet, 0 que pode excluir
populagdes com menos recursos ou que vivem em areas com infraestrutura limitada
(Li e Xue, 2023).

Outro desafio € a padronizagao excessiva de treinos gerados por inteligéncia
artificial. Embora as plataformas busquem personalizar as atividades, muitas vezes
utilizam modelos generalistas que ignoram particularidades individuais, como
condi¢gdes crénicas ou limitagdes fisicas (Gao et al., 2017). Essa abordagem pode
resultar em treinos inadequados ou até prejudiciais, evidenciando a necessidade de
supervisao profissional para garantir a seguranga e a eficacia. Além disso, a
sobrecarga de informag¢des gerada por métricas e analises avangadas pode ser
confusa para usuarios inexperientes, causando frustracéo e desmotivagao (Maciel e
Lima, 2021).

A privacidade e a seguranga dos dados pessoais s&o questdes centrais nesse
contexto. Aplicativos frequentemente coletam informag¢des sensiveis, como dados
biométricos e de saude, o que os torna alvos potenciais de violagdes e uso indevido.
A auséncia de regulamentag¢des robustas para proteger essas informagdes representa
um risco significativo a confianga dos usuarios e pode comprometer a ado¢ao em larga
escala dessas tecnologias (Geng, 2023).

Apesar dos desafios, os aplicativos fithess tém o potencial de transformar a
Educacdo Fisica em uma pratica mais eficiente e inclusiva, ampliando as
possibilidades de intervencao em saude publica, reabilitacdo e treinamento esportivo.
Estudos destacam que a integracdo de tecnologias digitais pode aumentar a
acessibilidade, oferecer personalizagéo e promover maior engajamento dos usuarios
(Soto-Bagaria et al., 2023; Geng, 2023).

No entanto, para que esses avangos sejam plenamente aproveitados, é
essencial uma abordagem equilibrada que combine as vantagens da tecnologia com
o preparo de profissionais, garantindo que as praticas sejam adequadas as
necessidades individuais e que os riscos de exclusdo digital sejam mitigados (Gao et
al., 2017; Li e Xue, 2023). Assim, os aplicativos podem continuar desempenhando um
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papel central na promocao de estilos de vida saudaveis e na melhoria do bem-estar
fisico, mental e social, especialmente quando aliados a supervisdao humana e a uma
regulamentacao robusta (Maciel e Lima, 2021; Nogueira de Oliveira e Fraga, 2021).

Os aplicativos fitness tém transformado o campo da Educacdo Fisica,
oferecendo recursos tecnoldgicos que democratizam o acesso a pratica de atividades
fisicas. Entre os principais pontos positivos, destacam-se a personalizacao,
acessibilidade e monitoramento em tempo real. Aplicativos como o Fitbit, amplamente
citado na literatura, exemplificam como a tecnologia pode ser integrada ao cotidiano
para monitorar dados biométricos, como frequéncia cardiaca e padrdées de sono,
permitindo ajustes personalizados que promovem praticas mais seguras e eficientes
(Geng, 2023; Gao et al., 2017). Além disso, durante a pandemia da COVID-19,
ferramentas como Nike Training Club se tornaram indispensaveis, garantindo a
continuidade das atividades fisicas em casa e superando barreiras logisticas e
financeiras (Maciel e Lima, 2021; Soto-Bagaria et al., 2023).

Outro aspecto positivo € a gamificagdo, que utiliza elementos ludicos para
motivar os usuarios. Aplicativos como o Strava e o Peloton criam ambientes sociais
que incentivam o engajamento por meio de desafios e rankings. Esses recursos néo
apenas promovem o bem-estar fisico, mas também fomentam o suporte social e a
interagcdo entre os praticantes (Li e Xue, 2023; Geng, 2023).

No entanto, apesar dos avancos, os aplicativos enfrentam desafios
significativos. A dependéncia excessiva da tecnologia pode levar a desvalorizagéo do
acompanhamento humano, que é essencial para adaptar os treinos as necessidades
individuais em tempo real (Nogueira de Oliveira e Fraga, 2021). Além disso, a
padronizacdo dos modelos utilizados por muitas ferramentas de inteligéncia artificial
pode resultar em prescricoes genéricas, inadequadas para grupos especificos, como
idosos ou pessoas com condi¢cdes de saude cronicas (Gao et al., 2017; Geng, 2023).

Embora os aplicativos fitness tenham potencial para transformar a pratica
esportiva e a promo¢ao da saude, é fundamental que seu uso seja complementado
pela supervisdo humana e por regulamentacées claras. Dessa forma, essas
ferramentas podem nao apenas ampliar o alcance das praticas de saude, mas
também garantir sua eficacia e ética no uso cotidiano (Maciel e Lima, 2021; Piqueras-
Sola et al., 2024).
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Diante desses impactos, ¢é essencial avaliar cuidadosamente as
funcionalidades, vantagens e limitacdes de cada aplicativo disponivel. Analises
criteriosas ajudam a identificar quais ferramentas oferecem beneficios reais e
garantem um uso mais responsavel e eficaz no contexto da pratica de atividades
fisicas.

A analise das funcionalidades, vantagens e limitagdes dos aplicativos fitness
revela uma ampla diversidade de ferramentas disponiveis no mercado, cada uma
projetada para atender a publicos e objetivos especificos. Apesar de muitos beneficios
estarem claramente destacados na literatura, como a personalizagao de treinos e o
suporte a reabilitacdo, ha desafios que merecem atencéo, como a exclusao digital e
0s custos associados e particularidades especificas a alguns dispositivos. Para melhor
sintetizar esses aspectos, a tabela a seguir apresenta uma comparacéao detalhada de

alguns aplicativos amplamente discutidos nos estudos, destacando suas fung¢oes,

pontos positivos e negativos.

caracteristicas principais de cada ferramenta

Essa abordagem facilita a visualizagdo das

APLICATIVO FUNCAO PONTOS PONTOS
POSITIVOS NEGATIVOS
VIVIFRAIL Prescrigdo de Eficacia Limitado a idosos;
exercicios para idosos comprovada pouco adaptavel para
frageis, promovendo cientificamente; outras populagdes.
envelhecimento ativo. promove
envelhecimento
ativo.
NIKE TRAINING Treinos adaptaveis Grande variedade Algumas
CLUB para diferentes niveis, de treinos; funcionalidades sdao
com énfase em flexibilidade para pagas; pode ser
atividades fisicas em diferentes complexo para
casa. ambientes. iniciantes.
MYFITNESSPAL Monitoramento de Facilidade de uso; Excesso de
dieta e exercicios, combinacio de informagdes pode
além de rastreamento | monitoramento de confundir usudrios
de calorias. dieta e exercicios. inexperientes.
CLASSDOJO Acompanhamento de Gamificagdo Pouca aplicagdo fora
desempenho em motiva estudantes; do contexto
atividades escolares | interface amigavel educacional;
com elementos de para educadores. limitagdes na
gamificacio. prescrigdo de
exercicios.
STRAVA Interacgdo social e Fomenta interagdo Dependéncia de
competitiva por meio social; promove | conex@o com internet;
de desafios e engajamento e foco maior em
rankings. motivagao. corredores.
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FITBIT Monitoramento em Alta precisdo no Custo elevado de
tempo real de dados monitoramento dispositivos;
biométricos e biométrico; suporte dependéncia de
atividade fisica. a diversos treinos. acessorios.
KAIA HEALTH Orientagdo de Augxilia na Focado em
exercicios recuperagio, reabilitagdo; menos
terapéuticos e promove util para treinos
avaliagdo postural autonomia do avangados.
para reabilitagdo. paciente.
FREELETICS Treinos Personalizagdo Foco em usuarios
personalizados com eficaz; ideal para avancados; pode
uso de aprendizado de usuarios desmotivar iniciantes.
maquina. avancados.
PELOTON Treinos interativos e Experiéncia Dependéncia de
conectados, com foco | imersiva; ideal para equipamentos
em experiéncia em grupos ou aulas especificos; custo
grupo. virtuais. elevado.
FITBOD Recomendagdes de | Treinos otimizados Necessidade de
exercicios baseadas com base em acompanhamento
em historico e historico; interface profissional para
modelos preditivos. intuitiva. ajustes.

Fonte: Base artigos SCIELO.
Elaborado: Autor

Os aplicativos digitais tém o potencial de transformar a Educacgéo Fisica em
uma pratica mais eficiente, inclusiva e personalizada. Estudos destacam que essas
ferramentas oferecem solugdes inovadoras para o monitoramento de dados de saude
e personalizacdo de atividades fisicas, ampliando o alcance da pratica esportiva,
mesmo em contextos desafiadores (Lemos et al., 2022; Souza et al., 2022). Além
disso, a integracéo de funcionalidades como gamificacéo e conectividade social tem
mostrado ser um diferencial significativo no engajamento dos usuarios, contribuindo
para a manutencao de habitos saudaveis e a reducio do sedentarismo.

Nos ultimos anos, o crescimento no uso de aplicativos voltados para saude e
fitness tem refletido a demanda crescente por solugdes digitais que integrem
tecnologia e bem-estar. Entre os mais populares, destacam-se aqueles que oferecem
funcionalidades diversificadas, como monitoramento em tempo real, programas
personalizados e interatividade social. De acordo com Lemos et al. (2022), o uso de
aplicativos moveis facilita a autogestdo de condi¢cdes crbnicas e promove maior
adesdo aos programas de saude. No ambito da educagdo, Souza et al. (2022)

enfatizam o papel dos aplicativos como ferramentas pedagdgicas que auxiliam na
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interacao entre alunos e professores, promovendo um aprendizado mais dinamico e
eficiente.

O impacto desses aplicativos também € evidenciado pelo aumento significativo
de usuarios no periodo recente. Lemos et al. (2022) apontam que os aplicativos que
incorporam tecnologias de inteligéncia artificial e big data tém potencial para
personalizar recomendacdes e otimizar resultados, enquanto Souza et al. (2022)
destacam que essas ferramentas tém sido especialmente uteis no contexto
educacional, melhorando a experiéncia de aprendizado e ampliando o acesso a
conteudo de qualidade.

Nos ultimos anos, o crescimento dos aplicativos de saude e fitness tem sido
marcante, refletindo a crescente demanda por solug¢des digitais que integrem
tecnologia e bem-estar. Entre os mais populares, estes oferecem funcionalidades
diversificadas para monitoramento de saude, personalizacdo de treinos e
conectividade social. O impacto dessas plataformas pode ser evidenciado pelo
aumento significativo no numero médio de usuarios ao longo do periodo de 2020 a
2024, como apresentado no grafico a seguir.

Numero Médio de Usuérios de Aplicativos (2020-2024)

Aplicativos
17500 VIVIFRAIL
NIKE TRAINING CLUB

—e— MYFITNESSPAL
15000, STRAVA

FITBIT
12500
10000

7500

5000 /

2500

Usudarios (em milhares)

2020 2021 2022 2023 2024
Ano

Fonte: Adaptado de Relatério 'State of Mobile 2024' da App.
Org: Autor

A analise do grafico revela um crescimento consistente no uso de aplicativos
digitais voltados para saude e fitness ao longo dos anos. Observa-se um aumento
significativo no numero de usuarios, refletindo a popularidade dessas ferramentas
entre diferentes publicos e suas funcionalidades diversificadas. Alguns aplicativos se
destacam pelo rapido crescimento e alcance mais amplo, enquanto outros

apresentam uma expansdo mais gradual, atendendo a nichos especificos com



18

solugdes personalizadas. Esses dados reforcam o papel central das tecnologias
digitais na promoc¢éo de praticas de saude, esporte e bem-estar, alinhando-se as
demandas de um publico cada vez mais conectado e atento a inovac¢ao tecnologica.

A evolucéo da Inteligéncia Artificial (IA) tem desempenhado um papel central
no desenvolvimento de aplicativos fithess, transformando-os em ferramentas cada vez
mais inteligentes e adaptaveis as necessidades dos usuarios. Aplicativos como
Freeletics e Peloton utilizam aprendizado de maquina para personalizar treinos com
base em dados de desempenho, enquanto plataformas como Fitbit integram sensores
avancados que monitoram métricas em tempo real, como frequéncia cardiaca e
padrdes de sono, permitindo ajustes imediatos nas rotinas de exercicio.

Essa evolugao tecnologica ndo apenas aprimora a experiéncia do usuario, mas
também amplia a acessibilidade e eficiéncia das intervengdes em saude e atividade
fisica. Além disso, a capacidade da IA de processar grandes volumes de dados
possibilita recomendac¢des mais precisas, promovendo uma abordagem integrada que
combina saude fisica, mental e social. Esse progresso reflete o impacto transformador
da IA, que continua a redefinir as possibilidades de uso das tecnologias digitais no
contexto da saude e bem-estar (Delpizzo, 1997; Lobo, 2018; Joshi, 2020).

3.2 Aplicagoes Praticas da Inteligéncia Artificial na Educacao Fisica

A inteligéncia artificial (IA) tem se destacado como uma tecnologia
revolucionaria em diversas areas, e a Educacao Fisica nao é exce¢ao. Sua aplicacao
pratica tem proporcionado avang¢os significativos em setores como reabilitagao,
esportes de alto rendimento e programas de treinamento personalizados, educagéo e
na musculagao/hipertrofia, integrando inovagbes tecnologicas que estao
transformando a forma como o exercicio fisico € ensinado, monitorado e praticado.

Na area de reabilitacio, a |A tem desempenhado um papel crucial ao oferecer
solugdes que combinam tecnologia e personalizacdo. Ferramentas de aprendizado de
maquina sdo amplamente utilizadas para analisar padroes de movimento e identificar
desvios biomecanicos em pacientes com limitagdes motoras. Dispositivos como
exoesqueletos roboticos, equipados com sensores inteligentes, ajustam
automaticamente os niveis de assisténcia com base nos dados coletados em tempo
real. Essa abordagem permite interveng¢des precisas, otimizando os resultados e
reduzindo o tempo necessario para a reabilitagdo (Amaral e Damato, 2023).
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Além disso, aplicativos moveis integrados a sistemas de |IA estdo sendo cada
vez mais utilizados no monitoramento remoto de pacientes. Essas ferramentas
fornecem orientacdes personalizadas para exercicios domiciliares, enviam lembretes
e avaliam continuamente o progresso dos individuos. Isso pode ser util em areas
remotas, onde o acesso a especialistas € limitado. Estudos apontam que essas
tecnologias aumentam significativamente a adesao ao tratamento, ao mesmo tempo
reduzem custos operacionais (Ginani et al., 2023).

Segundo Araujo et al. (2023), nos esportes de alto rendimento, a IA esta
transformando a forma como atletas e treinadores abordam o treinamento e a
competicdo. Sistemas baseados em |A sdo usados para analisar videos de
performances atléticas, identificando padrdes biomecéanicos que podem ser ajustados
para melhorar o desempenho. Em esportes como ginastica e atletismo, onde
pequenos detalhes fazem uma grande diferencga, essa analise detalhada pode ser o
diferencial entre vitdria e derrota.

Outro exemplo notavel é o uso de algoritmos preditivos para prever o risco de
lesdes. Essas ferramentas analisam dados historicos e em tempo real, como carga de
treino, niveis de fadiga e variaveis fisiologicas, oferecendo recomendagdes
personalizadas para minimizar o risco de interrupcdes na preparacao do atleta. Essa
abordagem é amplamente utilizada em clubes de elite, onde a integridade fisica dos
atletas é uma prioridade estratégica (Gabbett, 2016).

Ainda segundo o mesmo autor simuladores de realidade virtual alimentados por
IA tém se tornado comuns em treinamentos de alto rendimento. Eles permitem que os
atletas treinem em condi¢des especificas, reproduzindo cenarios competitivos sem os
riscos associados ao treino fisico intenso. Além disso, essas tecnologias ajudam a
desenvolver habilidades cognitivas, como a tomada de decisao sob pressao, por meio
de simulacoes realistas e interativas.

Os programas de treinamento personalizados também tém se beneficiado
enormemente da I|A. Dispositivos vestiveis, como smartwatches e monitores
cardiacos, coletam dados fisioldgicos em tempo real, permitindo ajustes imediatos nos
planos de treino. Sistemas de recomendag¢do baseados em |A também sao
amplamente usados em academias e aplicativos de fitness. Esses sistemas sugerem
exercicios especificos com base no histérico de desempenho e nas preferéncias
individuais dos usuarios. Além disso, eles podem ajustar automaticamente a

intensidade do treino, considerando o progresso diario ou semanal. Isso é



20

particularmente valioso para iniciantes e pessoas com condi¢des de saude especificas
que requerem monitoramento constante (Oliveira et al., 2023).

No contexto educacional, a IA tem modernizado as aulas de Educacéao Fisica,
promovendo maior engajamento e eficiéncia no aprendizado. Aplicativos interativos,
como o "FormsApp", permitem que professores criem atividades personalizadas que
incentivam a participagao ativa dos alunos. Essas ferramentas também ajudam a
acompanhar o progresso individual, oferecendo feedback em tempo real que € crucial
para o desenvolvimento de habilidades praticas e tedricas (Souza et al., 2023).

Simuladores virtuais sao outra aplicacao pratica no ensino, permitindo que os
alunos pratiqguem habilidades técnicas e estratégicas em ambientes seguros e
controlados. Esses simuladores fornecem analises detalhadas de desempenho,
permitindo que os alunos entendam seus pontos fortes e areas que precisam de
melhorias (Oliveira et al., 2023).

No entanto, a implementacdo da |A na Educacdo Fisica enfrenta desafios
significativos. Questdes como privacidade de dados, transparéncia de algoritmos e
resisténcia de educadores a adogao de novas tecnologias sao barreiras importantes.
Alves et al. (2024) enfatizam que a superacao desses desafios exige regulamentacoes
claras, capacitacdo profissional e investimentos continuos em infraestrutura
tecnologica.

A colaboracdo interdisciplinar também ¢ essencial para o sucesso da
integracdo da IA. A interagdo entre especialistas em educacgao fisica, ciéncia da
computacdo e medicina garante que as ferramentas desenvolvidas atendam as
necessidades reais do campo, equilibrando inovagdo tecnologica e eficacia
pedagogica (Amaral e Damato, 2023).

Na educacao inclusiva, a IA tem sido usada para melhorar a acessibilidade e a
personalizagdo do ensino. Tecnologias como reconhecimento de voz e tradugéo em
tempo real ajudam a criar ambientes mais inclusivos, permitindo que alunos com
diferentes habilidades participem ativamente das aulas. Isso refor¢a o compromisso
da Educacgao Fisica com a promog¢ao da igualdade e inclusado (Alves et al., 2024).

A personalizagao, acessibilidade e eficiéncia proporcionadas pela |A estédo
redefinindo os limites do que € possivel na Educacgao Fisica. No entanto, sua aplicacao
deve ser ética e responsavel, com atenc¢ao as implicagdes sociais e éticas. Amaral e

Damato (2023) destacam que, com o uso consciente, a |A tem o potencial de
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revolucionar a pratica esportiva, a reabilitacido e o ensino, promovendo avangos que
beneficiam nao apenas os profissionais, mas também os praticantes.

O futuro da Educacao Fisica com a IA é promissor, mas depende de uma
abordagem planejada e colaborativa. A combinacdo de tecnologia avancgada,
expertise humana e ética profissional tem o poder de transformar esta area em um
campo mais inclusivo, inovador e adaptavel as demandas do século XXI. A revolugao
esta apenas comegando.

Ja a utilizacdo da Inteligéncia Artificial (IA) no treinamento com pesos e na
hipertrofia muscular também tem revolucionado a forma como o0s exercicios sao
realizados e monitorados, especialmente para praticantes iniciantes assim como
profissionais. De acordo com Novatchkov e Baca (2012), a |A possibilita o uso de
algoritmos de aprendizado de maquina para avaliar a qualidade de execug¢des,
fornecendo feedback em tempo real por meio de sensores integrados aos
equipamentos de musculagéo. Essa abordagem permite a identificagdo de parametros
como forca, velocidade e duracdo dos movimentos, otimizando a execucido e
minimizando o risco de lesdes durante o treinamento.

Além disso, os sistemas baseados em |A podem personalizar os treinos com
base em dados individuais, ajustando a carga e a intensidade de acordo com o
desempenho do usuario. Estudos de Baca et al. (2009) destacam que as maquinas
equipadas com sensores, combinadas com algoritmos inteligentes, sdo capazes de
corrigir erros técnicos automaticamente, auxiliando tanto iniciantes quanto atletas
avancados. Essa personalizacido promove adaptac¢des especificas para hipertrofia,
maximizando os ganhos de forga e massa muscular ao longo do tempo.

Outra vantagem significativa é a capacidade de analise detalhada de
movimentos durante o treino. Segundo Bartlett e Lamb (2011), as redes neurais
artificiais aplicadas em equipamentos de musculagdo podem identificar falhas no
padrao de movimento, como flutuagdes de for¢a ou execugao inadequada, e sugerir
correcoes em tempo real. Isso € particularmente importante para a hipertrofia
muscular, onde a precisdo na execug¢ao e a constancia no estimulo muscular sdo
fundamentais para o progresso continuo.

Assim, os sistemas baseados em |A oferecem beneficios ndo apenas para a
qualidade do treino, mas também para o monitoramento de progresso e adaptacao
continua. A integracdo de sensores modernos e dispositivos modveis permite a

transferéncia de dados para plataformas que analisam e ajustam os treinos
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automaticamente. Essa tecnologia facilita a criagdo de rotinas mais eficientes e
adaptadas as necessidades de cada usuario, contribuindo para resultados mais

rapidos e consistentes no campo da hipertrofia muscular.

3.3 Perspectivas Futuras e Desafios Futuros

A integracao da inteligéncia artificial (IA) e das tecnologias digitais na Educacgéo
Fisica esta promovendo mudancas significativas nas praticas esportivas, reabilitagao
e ensino. A personalizacdo de treinos, otimizacdo do desempenho e maior
acessibilidade s&o algumas das inovagdes proporcionadas por essas tecnologias.
Aplicativos e dispositivos, como monitores cardiacos e sensores biomecéanicos,
coletam dados em tempo real que sao analisados por algoritmos de |IA para fornecer
feedback personalizados. Estes avancos tém contribuido para melhorar a
performance atlética e reduzir os riscos de lesdes, além de possibilitar a criacdo de
ambientes educacionais mais adaptados as necessidades individuais (Amaral e
Damato, 2023; Baca et al., 2009; Bartlett, 20006).

Com a popularizagdo de tecnologias de realidade aumentada e virtual, os
aplicativos de |IA estdo cada vez mais oferecendo simulagdes que permitem a pratica
segura de movimentos complexos. Essas ferramentas ja demonstram ser eficazes no
treinamento de atletas de alto rendimento e tém o potencial de democratizar o ensino
de habilidades motoras em larga escala. No contexto educacional, a |IA também facilita
o ensino hibrido ou remoto, possibilitando que cada aluno receba um plano de
exercicios ajustado ao seu nivel de habilidade, condi¢des fisicas e objetivos tragados.
Essa personalizagao que € e deve ser dindmica representa um avanco significativo
para a Educagao Fisica, promovendo maior incluséo e eficacia nos processos de
ensino e aprendizagem bem como nos objetivos almejados (Souza et al., 2023;
Eskofier et al., 2011).

Os beneficios nao se restringem ao contexto educacional. No esporte de alto
rendimento, a IA esta sendo utilizada para otimizar ciclos de treinamento e prever
riscos de lesdes. Por meio da analise de dados historicos e fisioldgicos, algoritmos
preditivos ajudam treinadores a desenvolver estratégias mais eficazes e permitem que
atletas maximizem seu desempenho em competicoes. Além disso, dispositivos
inteligentes conectados a sistemas baseados em |A ja estdo sendo usados para
monitorar a execugdo de movimentos, identificando inconsisténcias e fornecendo

orientacdes em tempo real. Essas aplicacdes tém o potencial de transformar a pratica
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esportiva em um processo mais seguro e eficiente (Novatchkov e Baca, 2012; Lamb
et al., 2010).

Outro aspecto relevante ¢ a analise automatizada de parémetros de movimento
em tempo real. trabalhos mostram que sistemas baseados em IA podem identificar
erros técnicos, como flutuagdes na forga ou inconsisténcias na execugao, fornecendo
feedback instantaneo para corrigir a postura e melhorar a técnica. Esse tipo de suporte
€ especialmente valioso para iniciantes e idosos, que estdo mais suscetiveis a
cometer erros e se beneficiar de orientacdes precisas. A integracdo dessas rotinas em
equipamentos de musculagdo pode promover uma experiéncia mais segura e
personalizada para todos os usuarios (Westcott, 2009; McCullagh, 2010; Baca e
Kornfeind, 2012).

No entanto, esses avangos nao estao isentos de desafios, questdes éticas
relacionadas a privacidade de dados tém sido uma preocupacao crescente. A coleta
de informacgdes pessoais, como frequéncia cardiaca e padroes de movimento, requer
regulamentagdes claras para garantir que os dados sejam utilizados de forma ética,
segura e eficaz. Além disso, a transparéncia dos algoritmos é essencial para evitar
decisdes inadequadas, especialmente em contextos de saude. A dependéncia
excessiva de sistemas autdbnomos também representa um risco, destacando a
importancia do equilibrio entre tecnologia e acompanhamento humano (Bartlett e
Lamb, 2011; Amaral e Damato, 2023).

A inclusao digital € outro ponto critico pois, apesar da crescente acessibilidade
de dispositivos tecnoldgicos, ainda existem barreiras econbmicas e sociais que
dificultam o acesso de populagdes mais vulneraveis. Programas de inclusdo e
politicas publicas serao fundamentais para garantir que os beneficios das tecnologias
de |IA sejam distribuidos de forma equitativa. O desenvolvimento de ferramentas
acessiveis e eficazes pode ajudar a reduzir essas disparidades, promovendo maior
democratizagao na Educacéo Fisica e no esporte (Eskofier et al., 2010; Souza et al.,
2023).

O avanco da |IA exige uma abordagem colaborativa para superar limitagbes
técnicas e éticas. A participacdo de cientistas da computagdo, educadores,
profissionais de saude e especialistas sao cruciais para garantir que essas tecnologias
sejam implementadas de forma segura e eficiente. Essa colaboragao interdisciplinar

pode impulsionar a inovagao e, ao mesmo tempo, abordar questdes criticas, como o
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uso ético dos dados e a transparéncia dos sistemas (Baca et al., 2009; McCullagh,
2010).

Os impactos dessas tecnologias também podem ser observados no
treinamento com pesos e hipertrofia muscular. A |A tem sido aplicada para otimizar o
desempenho ao avaliar par@metros como forca, consisténcia e duracdo dos
movimentos. Sistemas automatizados oferecem feedback em tempo real, ajudando
atletas e praticantes a corrigirem erros e maximizarem os resultados de seus treinos.
Estudos demonstram que essas solucoes sao eficazes tanto para iniciantes quanto
para atletas experientes, promovendo treinos mais eficientes e seguros (Novatchkov
e Baca, 2012; Westcott, 2009; Bartlett, 2006).

A |A também desempenha um papel central na personalizagado de programas
de treinamento. Dispositivos conectados permitem ajustar rotinas com base em dados
historicos e nas caracteristicas fisioldgicas do usuario, criando um plano de exercicios
altamente adaptado. Essa abordagem nao apenas melhora os resultados, mas
também reduz os riscos associados a treinos inadequados. Ao combinar essas
tecnologias com o acompanhamento humano, é possivel alcan¢ar um equilibrio ideal
entre personalizagao e supervisdo, maximizando os beneficios para o usuario (Amaral
e Damato, 2023; Novatchkov e Baca, 2012).

Por fim, o potencial transformador da |IA na Educacado Fisica e no esporte
depende de uma integragcdo equilibrada entre a inovagdo tecnologica e a
responsabilidade ética. Ao abordar questdoes como privacidade de dados, inclusdo
digital e transparéncia, e ao investir em capacitagcéo profissional, sera possivel criar
um futuro em que a tecnologia amplie as possibilidades de ensino, pratica esportiva e
reabilitacdo. Com as devidas precaucdes e esforgos colaborativos, a IA tem o
potencial de se tornar uma ferramenta poderosa para tornar essas areas mais

eficientes, inclusivas e acessiveis a todos (Baca et al., 2009; Souza et al., 2023).
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4 CONCLUSOES

O presente estudo evidencia o impacto transformador da inteligéncia artificial e
das tecnologias digitais na Educacgao Fisica. Ao longo da pesquisa, verificou-se que
aplicativos e plataformas digitais tém desempenhado papel crucial na personalizagéo
de treinos, no monitoramento remoto de atividades e na promog¢ao de praticas de
saude mais acessiveis e inclusivas.

A integracdo da inteligéncia artificial e das tecnologias digitais na Educacgéo
Fisica tem transformado significativamente as praticas de ensino, reabilitagdo e
treinamento esportivo. Aplicativos e dispositivos conectados possibilitam a
personalizagdo dos treinos, o monitoramento em tempo real e o fornecimento de
feedbacks precisos, atendendo a uma ampla gama de perfis, desde iniciantes até
atletas de alto desempenho.

Essas inovacdes contribuem para a otimizacdo de resultados, a reducao de
lesbes e a melhoria da adesao as atividades fisicas, além de promoverem maior
acessibilidade para populagdes com barreiras geograficas ou financeiras.
Ferramentas como sensores biomecénicos e algoritmos preditivos tém possibilitado
avangos em areas como reabilitacdo, treinamento de forca e ensino hibrido,
democratizando o0 acesso as praticas fisicas.

Entretanto, desafios éticos e técnicos persistem, como a protecdo da
privacidade dos dados, a incluséo digital e a necessidade de supervisdo humana para
complementar as solugdes tecnologicas. A dependéncia excessiva de modelos
padronizados pode limitar a eficacia dos treinos, evidenciando a importancia de uma
abordagem equilibrada entre inovacéao tecnoldgica e acompanhamento profissional.

No futuro, a adogao responsavel dessas tecnologias, aliada a investimentos em
infraestrutura e capacitacao profissional, sera essencial para maximizar os beneficios
da inteligéncia artificial na Educagao Fisica. Essa integragdo pode consolidar um
ambiente mais eficiente, inclusivo e adaptavel as demandas contemporaneas,

ampliando as possibilidades de ensino, reabilitacao e pratica esportiva.
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