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Nolesion: un juego serio para prevenir las lesiones en la prdctica del musculacion
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Resumo: A musculacdo e outras praticas de atividades fisicas sdo essenciais para prevenir doengas, atenuar as
condic¢Bes corporais relativas ao envelhecimento, bem como para a recuperagdo de alguns disturbios de saude.
Porém, para alcancar beneficios e evitar lesdes, na pratica de musculagdo, é preciso atencdo aos bons habitos
posturais. O presente artigo apresenta o desenvolvimento do jogo sério “NoLesion”, cujo objetivo é auxiliar na
execucdo correta de exercicios fisicos, bem como orientar os usudrios para prevenir lesGes. O conteddo educacional
do jogo foi obtido por revisdo de literatura acerca de lesGes causadas na pratica de musculacdo, e busca de
anterioridade de jogos sobre musculacdo. O jogo foi desenvolvido com aplicagdo da metodologia GameScrum, com
fases que buscam qualidade de software. Para validar o “NoLesion”, utilizou-se a metodologia HEDEG composta por
cinco categorias de heuristicas que incluem elementos de diversdo e de educacgdo. A avaliacdo foi realizada com
um grupo de 20 participantes, abrangendo diferentes faixas etdrias e niveis de conhecimento sobre musculagao,
buscando assim uma analise diversificada da experiéncia dos usuarios. A analise dos resultados da avaliacdo sinalizou
que o “Nolesion” cumpre seu proposito educativo de auxilio a execugdo correta de exercicios e na prevengdo de

lesBes.

Palavras-chave: Jogos educativos digitais. Jogos sérios. Musculagdo. Prevencdo de lesdes. Qualidade de vida.

Abstract: Bodybuilding and other physical activity practices are essential to prevent diseases, alleviate body
conditions related to aging, as well as to recovery some health disorders. However, to achieve benefits and avoid
lesions in bodybuilding practice, attention is needed to good postural habits. This article presents the development
of the serious game “NolLesion”, whose objective is to assist in the correct execution of physical exercises, as well
as guide users to prevent lesions. The educational content of the game was obtained by reviewing the literature
on lesion caused by bodybuilding practice, and search for prior knowledge about games bodybuilding. The game
was developed using the GameScrum methodology, with phases that seek software quality. To validate “NoLesion”,
the HEDEG methodology composed of five categories of heuristics that include elements of fun and education was
used. The evaluation was carried out with a group of 20 participants, covering different age groups and levels of
knowledge about bodybuilding, thus seeking a diversified analysis of the users’ experience. Analysis of the evaluation
results indicated that Nolesion fulfills its educational purpose of assisting in the correct execution of exercises and

preventing of lesion.

Keywords: Bodybuilding. Digital educational games. Lesion prevention. Serious games. Quality of life.

Resumen: El culturismo y otras prdcticas de actividad fisica son esenciales para prevenir enfermedades, mitigar
condiciones corporales relacionadas con el envejecimiento, asi como para recuperarse de algunos trastornos de
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salud. Sin embargo, para conseguir beneficios y evitar lesiones al practicar culturismo es necesario prestar atencion
a unos buenos hdbitos posturales. Este articulo presenta el desarrollo del juego serio “NolLesion”, cuyo objetivo
es ayudar en la correcta ejecucion de ejercicios fisicos, asi como orientar a los usuarios para prevenir lesiones. El
contenido educativo del juego se obtuvo revisando la literatura sobre las lesiones causadas durante el culturismo
y investigacion de mercado sobre los juegos de culturismo. El juego fue desarrollado utilizando la metodologia
GameScrum, con fases que buscan la calidad del software. Para validar “NolLesion” se utilizd la metodologia HEDEG,
que consta de cinco categorias de heuristicas que incluyen elementos de diversion y educacion. La evaluacidn se
realizé con un grupo de 20 participantes, abarcando diferentes grupos de edad y niveles de conocimiento sobre
el culturismo, buscando asi un andlisis diverso de la experiencia de los usuarios. El andlisis de los resultados de la
evaluacion mostro que NolLesion cumple con su propdsito educativo de ayudar a realizar correctamente los ejercicios

y prevenir lesiones.

Palabras clave: Calidad de vida. Culturismo. Juegos educativos digitales. Prevencidn de lesiones. Serious games.

1 INTRODUCAO

A realizacdo de exercicios fisicos € uma
pratica que comecou no passado, em especial
na Grécia Antiga, onde a forca e a beleza eram
associadas também a posicdo social (Santos
e Salles, 2009). E mesmo com as mudancas
dos padrdes de beleza, ao longo do tempo, a
valorizacdo da aparéncia fisica manteve-se rel-
evante para a sociedade.

Para tanto, algumas pessoas recorrem as
academias de musculacdo. Porém, ndo é ape-
nas pelo objetivo de provocar mudancgas na
percepcdo corporal, mas também em busca
de um estilo de vida saudavel, visando evitar
doencas e ter um envelhecimento sadio. Uma
pesquisa feita no Centro Universitario Gover-
nador Ozanam Coelho (UNIFAGOC) mostrou
que, em seu entorno, a principal motivacdo
para pratica de musculacdo era a saude (Silva
et al., 2020).

A manutencdo de um corpo ativo esta as-
sociada a reducdo de problemas crénicos, uma
vez que o sedentarismo, segundo Gualano e
Tinucci (2011), é uma das principais razdes
de ocorréncias de doengas como infarto, dia-
bete e canceres. Assim, manter uma vida ati-
va, praticando musculagao, por exemplo, é Uutil
para mitigar e evitar doencas.

Cada individuo possui uma ergometria
diferente, e por conseguinte, necessidades e
dificuldades fisicas diferentes na execucdo de
exercicios fisicos, requerendo o monitoramen-
to de um instrutor de educacdo fisica, o que
nem sempre ocorre. Acontece também de o
profissional ndo ter experiéncia para atender
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a todos os perfis de frequentadores, os quais,
desprovidos de um professor que os instrua,
podem ficar sujeitos as lesdes oriundas de
uma execucdo inadequada de exercicios.

Segundo Spodsito et al. (2018), ha relacdo
entre o acompanhamento profissional e a
ocorréncia de lesGes. E um agravante é que
uma minoria segue protocolos orientados pelo
instrutor, conforme pesquisas realizadas por
Oliva, Bankoff e Zamai (2012).

Também a ma postura é mais uma das
razGes que levam a lesGes, na pratica de mus-
culacdo. Desse modo, o alcance de beneficios
na execucao esta relacionado a bons habitos
posturais, conforme a ergonomia do pratican-
te (Baroni et al., 2010).

Considerando o contexto, seja pela falta de
instrutores, seja pela escolha de ndo os con-
sultar ou por outros fatores, procura-se neste
trabalho criar uma ferramenta que auxilie
na execucao correta dos exercicios e oriente
quais devem ser evitados caso o praticante
apresente alguma desconformidade, a fim de
aproveitar apenas os beneficios da muscula-
¢do e reduzir seus riscos de lesdo.

Para tanto, podem-se utilizar recursos in-
terativos, a exemplo de jogos educativos, que
tém o engajamento como um dos fatores que
favorece o aprendizado. O ludico, segundo
Tsutsumi et. al. (2020), implicitos nos games,
além de motivar o individuo, pode promov-
er conscientizacdo e construcdo do conhe-
cimento. Os autores conduziram uma revisao
sistematica para avaliar a influéncia da aplica-
¢cdo de jogos na aprendizagem e concluiram
que os estudantes submetidos aos jogos pos-



suiram desempenho académico superior aos
daqueles que ndo foram.

Para a criacdo de um jogo eficiente é ne-
cessaria a utilizacdo de metodologias de cria-
¢do de jogos. Segundo Barros (2007), diversos
problemas podem ocorrer no desenvolvim-
ento de um jogo, desde desperdicio de recur-
sos, desrespeito de prazos, e até um software
ineficiente. Usar uma metodologia de desen-
volvimento pode evitar os citados problemas.
Buscando uma metodologia adequada ao pro-
jeto, foram analisadas algumas e selecionada a
Game Scrum.

Para a implementacdo do jogo denomi-
nado Nolesion, sem lesdo, em inglés, foi apli-
cada a Unity?, que disponibiliza recursos para
a construcdo de games. O design e a arte do
jogo foram elaborados com o uso do Paint Tool
Sai’ para producdo de pinturas digitais, e o Ink-
scape? para editoracdo de graficos vetoriais. Os
efeitos sonoros, bem como a musica do jogo,
foram obtidos por meio de licencas gratuitas.

A fim de observar se o objetivo proposto
foi alcancado, foi escolhido o conjunto de heu-
risticas de Valle et al. (2013), Heuristicas para
Avaliacdo de Jogos Educacionais Digitais (HE-
DEG), fundamentadas nas caracteristicas de
boa qualidade de jogos sérios — jogos para en-
tretenimento e diversao.

A aplicacdo de jogos sérios promove apre-
ndizagem em diversos contextos. Observando
o problema relacionado a pratica inadequada
de musculacdo, é possivel a elaboracdo de um
jogo sério — o Nolesion, para orientar seus
players e evitar lesdes. E para tanto, se faz ne-
cessario compreender as aplicacdes e recursos
de jogos educativos, bem como quais lesdes

1 Unity — motor de jogos, ou seja, ferramenta de com-
putador que disponibiliza recursos pré-definidos para
criacdo de jogos. Documentacdo: https://docs.unity.
com/

2 Paint Tool Sai é um software de pintura digital para
Microsoft Windows desenvolvido e publicado pela Sys-
temax Software. Usado durante periodo de licencga para
avaliagdo. Documentacdo: systemax.jp/en/sai/

3 Inkscape — é um software livre para editoracdo ele-
tronica de imagens e documentos vetoriais. Documen-
tacdo: inkscape.org

ocorrem na musculacdo e por quais motivos.
2 LESOES NA MUSCULAGAO E JOGOS SERIOS
2.1 LESOES NA MUSCULACAO

Segundo Medicina S/A (2023) no Brasil ha
32.011 academias ativas, frequentadas por
21% da populagdo, tornando o pais o segundo
que mais pratica musculacdo e outros esport-
es, de acordo com dados do Mundo da Pes-
quisa®, IBGE (Instituto Brasileiro de Geografia e
Estatistica) e Statista®.

Na sociedade atual, € demandado do ser
humano cada vez menos esforcos para realizar
suas atividades, gracas aos avancgos tecnologi-
cos. Entretanto, essa inatividade é responsavel
por ocasionar a diminuicdo na qualidade de
vida (Silva et al., 2010).

Conforme dados do IBGE, da Pesquisa
Nacional de Saude 2019, um pouco menos
da metade dos adultos, 40,3%, no Brasil, sdo
insuficientemente ativos. As mulheres estao
em primeiro lugar na colocacdo de seden-
tarismo por género, liderando com quase
metade do percentual, 47,5%, descon-
forme aos homens, que possuem uma taxa
de 32,8%. O grupo de pessoas com 60 anos
ou mais possui 59,7% de individuos insufici-
entemente ativos, jd o grupo entre 25 e 39
possui 32,9% e o menos sedentario, entre 18
e 24 anos, possui 32,8%.

Além disso, o sedentarismo é um fator
para o desenvolvimento de problemas cardio-
vasculares, musculoesqueléticos e respiratori-
os, logo, estd relacionado a origem ou agrava-
mento de muitas enfermidades (Olbrich et al.,
2009).

Segundo Coutinho (2001), a musculacgdo,
quando realizada adequadamente, pode pro-
mover o crescimento da massa muscular, re-

4 O Mundo da Pesquisa pretende ser uma revista ele-
tronica especializada em informar e promover a Pesqui-

sa de Mercado, Opinido e Midia.

5 Statista é uma plataforma global de dados e inteli-
géncia empresarial com uma extensa colecdo de estatis-
ticas e relatorios.
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sponsavel por regular e aumentar o metabolis-
mo. A hipertrofia muscular provoca o aumento
da massa metabolicamente ativa que aumenta
0 gasto energético durante o repouso, atuan-
do na diminuicdo dos efeitos provocados pela
obesidade e mitigando a reducdo de massa
muscular que acontece progressivamente no
processo de envelhecimento.

Além disso, a musculacdo também pode
ser utilizada de forma recreativa com intuito
de diminuir tensdes e atingir lazer, tendo tam-
bém impacto positivo na saide mental (Nahas,

Figura 1 — PosicGes de agachamento
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Fonte: Delavier (2012)

Logo, se faz necessario conscientizar os
praticantes de musculacdo quanto a necessi-
dade de zelo pela postura na execucdo dos ex-
ercicios, e para tanto pode ser Util um recurso
educativo dindmico, a exemplo de jogos sérios.

2.2 JOGOS SERIOS

Jogos sérios, ou serious games, sao jogos
gue tém como proposito, além da diversdo,
também educar, conscientizar ou treinar. S3o
criados para promover mudancas e melhorias
reais por meio da ludicidade.

Os serious game sdao ferramentas Uteis
a disseminacdo de conhecimentos e reforco
do entendimento sobre determinado as-
sunto. Possuem um objetivo didatico expli-
cito e, por contarem com elementos ludicos
engajadores, a exemplo de narrativa, desa-
fios, evidéncia de progresso; oferecem um
ambiente de aprendizagem dindmico e mo-
tivador.

O uso dos elementos de jogos ndo ocorre
apenas no ambito educacional, nem é restrito

Sao Cristovao (SE), v.25, n. 3, p.185-200, set./dez.2025

2017). Dessa forma, conclui-se que a muscu-
lacdo é benéfica para seus praticantes e pode
aumentar a qualidade de vida, entretanto,
para que ndo traga nenhum risco, deve ser re-
alizada de forma consciente.

Delavier (2012), em seu guia de movimen-
tos de musculacdo, alerta que hérnias discais
podem ser causadas por flexdes vertebrais
com cargas, e sdo comuns em exercicios como
agachamento quando executados com posicao
incorreta das costas, observado nas Figura 1 e
Figura 2.

Figura 2 — Agachamento com peso

ACGACHAMENTO HORIZONTAL TRADICICNAL AGACHAMENTE COMPLETE ‘

Fonte: Delavier (2012)

ao publico infantil. Durante sua investigacao,
Tolomei (2017) refere-se a uma rede social
voltada para candidatos a um MBA (Master
of Business Administration) que usa gamifica-
cdo! para reter o engajamento dos usuarios,
com recompensas expostas no perfil de cada
usuario incentivando outros, a tomar atitudes
para também obté-las.

Um outro exemplo dado por Tolomei
(2017) é o da Universidade Kaplan que em-
pregou a gamificacdo para inovar a experién-
cia de aprendizagem tradicional. Estimulou os
principais comportamentos de aprendizagem,
como a interacdo social e a introducdo de de-
safios para manutencdo dos alunos engajados
nas atividades. O resultado foi um crescimento
de 85% na participacdo em cursos comple-
mentares da universidade.

Diante dos estudos existentes sobre

1 A gamificacdo consiste na aplicacdo de mecanismos
dos jogos em ambitos de ndo jogo para engajar usuarios
de forma Iudica.



jogos educativos e ainda sobre gamifica-
cdo, é possivel notar que esses correspon-
dem a uma inovacdo que pode auxiliar no
aprendizado. E para criacdo de um jogo
sério de qualidade é fundamental o uso
de metodologias para desenvolvimento e
avaliacdo.

3 PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

Na Figura 3 constam os procedimen-
tos metodolégicos adotados na execucdo
deste trabalho e seus respectivos objeti-
VOS.

Figura 3 — Passos Metodoldgicos e Respectivos Objetivos

Revisdo de Literatura sobre
lesbes resultantes de
musculagio

Busca de Anterioridade sobre

software ou jogos voltados para
musculagio

Game Scrum: Metodologia de
Desenvolvimento de Jogos
Seérios

Metodologia de Avaliagio de

Fonte: Elaborada pelas autoras (2024).

Na Revisao de Literatura, com vistas a iden-
tificar lesdes e suas causas, foram pesquisados
artigos no Google Académico e dada preferén-
cia aos resultantes de pesquisas quantitativas,
de levantamento, visando identificar tipos de
lesdes em praticantes de musculacdo com es-
tatisticas e estabelecimento de associacdes.

A Busca de Anterioridade, feita por meio
de Revisdo de Mercado, foi aplicada sobre App
Store 2, com as strings de busca “jogos educati-
vos and musculacdo”, “jogos and musculacao”
e “jogos and academia”.

Para o desenvolvimento do jogo, foi usa-
da a Game Scrum, metodologia agil® baseada

2 Lojas de aplicativos méveis.

3 Metodologia Agil é alternativa a gestdo de projetos
tradicional, e visa fazer entregas mais rapidas e frequen-
tes, conforme as necessidades do cliente.

e ldentificar lesBes e os erros de execugdo gue

as provocam na pratica de musculagio para
compor ¢ contelido educacional do jogo.

s  Fazer o levantamentio de softwares e jogos
voltados para musculagdo para identificar
caracteristicas, beneficios e desafios na
construgdo do NoLesion.

=  Aplicar metodolegia de desenvolvimento para

obtengdo do jogo sério Nolesion, educativo e
divertido

™ Avaliar Interface, Elementos Educacionais,

Contetdo e Jogabilidade do NoLesion para
verificar se este cumpre o objetivo almejado.

no Scrum* e XP (eXtreme Programming)®, que
possui abordagem iterativa e incremental que
permite ajustes no projeto ao longo do desen-
volvimento.

Para tanto foram realizados: (a) planeja-
mento, para definicdo da visdo do produto,
com lista de funcionalidades e adocdo de in-
tegracdo continua para combinar o conteudo
educativo e as mecanicas do jogo®; (b) imple-
mentacdo, por meio da engine de jogo Unity,
linguagem de programacdo CH, design de ce-

4 Scrum é uma metodologia de desenvolvimento de
software baseada em valores, principios e praticas que
estimulam a colaboracgdo, a aprendizagem e a melhoria
constante.

5 XP é uma metodologia de desenvolvimento de sof-
tware cujo objetivo é criar sistemas de alta qualidade,
com ciclos de desenvolvimento curtos, testagem cons-
tante e interacdo com o cliente.

6 Mecanica de Jogo é conjunto de regras e objetivos
gue regem a interacdo do jogador com o jogo e que per-
mitem que ele altere o estado do jogo e avance para a
vitdria.
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nas; (c) delineamento da aprendizagem, com
selecdo de exercicios de musculacdo, estru-
turacdo dos niveis de dificuldade, desafios e
outros; (d) jogabilidade, para definicdo de, por
exemplo: narrativa, recompensas e funciona-
mento de barra de progresso.

No processo de avaliacdo do jogo foi aplica-
da a metodologia HEDEG com adaptacdes, pro-
posta por Valle et al. (2013), com cinco heuristi-
cas: (a) Interface; (b) Elementos educacionais;
(c) Conteudo; (d) Jogabilidade e (e) Multimidia.

Cada heuristica relaciona-se a um grupo de
questdes e com as respostas: sempre, quase
sempre, ocasionalmente, raramente, nunca e
ndo sei. Contou-se com 20 pessoas com dife-
rentes idades e niveis de experiéncia com a
academia de musculacdo. Os testes foram re-
alizados por meio do envio do software para
cada avaliador poder jogar o NoLesion, segui-
do do encaminhamento do questionario feito
via Google Forms?.

Na avaliacdo do Nolesion, o primeiro
subconjunto de heuristicas abordado no for-
muldrio refere-se a interface, avaliando se o
jogador identifica facilmente sua localizacdo
e estado no jogo, se ha correspondéncia clara
entre os elementos reais e os do jogo, se o
jogador possui liberdade de acesso as suas
escolhas e se o jogo oferece mecanismos de
suporte como um tutorial.

O segundo subconjunto de heuristicas
discorre sobre a categoria dos elementos
educacionais do jogo, avaliando se o jogador,
por exemplo, reconhece claramente seus ob-
jetivos de aprendizagem. A terceira heuristica
volta-se para o conteldo do jogo, avaliando,
por exemplo, se o jogador recebe informa-
¢Oes suficientes para responder aos quizzes.
Quanto a jogabilidade, foi avaliado se as in-
formacdes fornecidas no inicio do jogo sao
suficientes para o jogador comecar a jogar e,
na multimidia, foi analisado como o usuario
classifica a qualidade dos dudios e animacdes.

Uma vez coletados os dados por meio do
questionario, é feita a média dos percentuais
de resposta “sempre” das cinco heuristicas e

1 Google Forms é um aplicativo de gerenciamento de
pesquisas lancado pelo Google.
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se superior a 50%; considera-se que sinaliza
gue o jogo atingiu o objetivo almejado.

4 RESULTADOS E DISCUSSOES
4.1 LESOES NA PRATICA DE MUSCULACAO

Na revisdo de literatura para identificacdo
de lesBes na pratica de musculacdo, foram
consideradas as pesquisas realizadas por: Silva
e Sigueira (2021), Souza, Moreira e Campos
(2015) e Oliva, Bankoff e Zamai (2012).

Souza, Moreira e Campos (2015), ao es-
tudarem sobre a ocorréncia e caracteristicas de
lesGes oriundas da musculacdo, evidenciaram
gue dentre os 20 individuos que relataram so-
frer lesdes, em um universo de 45 pessoas. Foi
evidenciado que a maior recorréncia de lesdes
foi no ombro com 35% e no joelho com 35%,
seguido por membro superior de 15% e o res-
tante de regides diversas totalizando 20%.

No trabalho realizado por Oliva, Bankoff e Za-
mai (2012), também foram analisadas as lesGes
provaveis de acontecerem devido a sobrecarga
com a pratica de musculacdo. Nesta pesquisa,
observaram que mais da metade dos entrev-
istados, 30 individuos em um universo de 55,
sofriam com dores provenientes da pratica do
exercicio de resisténcia. A lesdo que acometeu
os entrevistados com maior frequéncia foi no
ombro, com 16 ocorréncias, em segundo lugar,
dores na lombar e dorsal com 6 cada, seguido de
dores no joelho e no cotovelo com 5 cada.

Silva e Siqueira (2021), em estudo sobre a
prevaléncia de lesGes e dor musculoesquelé-
tica em praticantes de musculacdo, com re-
sultados baseados no universo de 37 pessoas,
das quais 27 relataram ter sofrido alguma
lesdo durante a pratica de musculacdo. Entre
os individuos, a lesdo mais relatada foi a no jo-
elho, com 7 relatos, seguido do ombro com 6
relatos, coluna com 5 e demais regides com 9.

Considerando os estudos sobre lesdes em
praticantes de musculacdo, é possivel identifi-
car, Quadro 1, que ombro possui alta incidén-
cia de problemas relacionados a pratica de
musculacdo, assim como joelho e lombar. As-
sim, estabelece-se que as areas ombro, joelho
e lombar devem ser contempladas no jogo.



Quadro 1 — Relacdo entre areas de lesdes de maior ocorréncia e fontes consultadas

Fontes
Areas de Les3o Souza, Moreira e Oliva, Bankoff e Silva e Siqueira (2021)
Campos (2015) Zamai (2012)
ombro X X
joelho X X X
membro superior X
lombar e coluna X X

Fonte: Elaborado pelas autoras (2024)

4.2 JOGOS E SOFTWARE RELACIONADOS

Na pesquisa de mercado, os jogos encon-
trados relacionados a musculacdo possuem
como objetivo o entretenimento, sendo ma-
joritariamente simuladores, seja de simulacdo
sobre o gerenciamento de uma academia, ou
até mesmo a rotina de treinos. Ndo foram lo-
calizados jogos voltados para prevenir lesdes.

Também foram localizados softwares edu-
cativos relacionados a musculagdo, os quais,
embora ndo sejam jogos, possuem multiplos
aspectos visuais que podem nortear a imple-
mentacao do Nolesion, para nao o distanciar
de um possivel padrdo com o qual o jogador
desse estilo de jogo esteja familiarizado. As
aplicacGes educacionais localizadas foram:

(a) O Fitness Point exibe exercicios que, ao ser-
em selecionados, sdo exibidos detalhes, com cor
destaque, dos musculos mais forcados, Figura 4.

(b) O Gym WP — Treino de Academia, apre-
senta a estrutura dos musculos de um corpo
humano, Figura 5. E possivel fazer pesquisa di-
reta do exercicio desejado, quando € exibida a
execucdo do exercicio, preparagdo, execugao e
dicas.

(c) O Strong disponibiliza lista de exercicios,
e a partir desta é possivel ter acesso a respec-
tiva execucdo, sem animac¢ao, apenas most-
rando a posicdo inicial e final do movimento,
e com os musculos trabalhados em destaque e
instrucdes sobre o movimento, que estdo em
inglés mesmo que o resto do aplicativo esteja
em portugués.

(d) No SmartGym, é necessario acessar
uma ficha, a partir da qual é acessada uma
animacdo do movimento, usando um person-
agem 3D com musculos aparentes, mas ao se
buscar informacdes do exercicio, é exibida tela
de oferta de venda.
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Figura 4 — Fitness Point Figura 5 — Gym WP —Treino

£ Legs Exercise Details de Academia
arbe’
Legs Exercicios
11111 e B

i .
L Peitoral

Biceps
2 Abdomen

Obliquos
Antebracos

Abdutores
Adutores

Quadriceps
Cardio

i

Fonte: Zero One GmbH (2017). Fonte: Leal Apps (2024).

4.3 CONSTRUGCAO DO NOLESION lesGes. Além disso, o NoLesion possui aspectos

como desafios, narrativa, niveis de dificuldade,

As aplicacGes encontradas, na busca de sistema de recompensa e quis — particulares

anterioridade, sdo direcionadas para o uso em de jogos. Assim se percebe o diferencial do

cronograma de treino e simulacdo de gestdo jogo em tela em relagdo as aplicagGes exis-
de academia e ndo para diminuir o risco de tentes no mercado, Quadro 2.

Quadro 2 — Relacdo entre aplicativos e caracteristicas

Softwares Educativos sobre Musculagdo

Caracteristicas Gym WP | Strong | SmartGym | Fitness Point | Nolesion

Exibir animacdo X X X X
Personagem 2D X X
Destaque da area do corpo

trabalhada pelo exercicio X X X X X
Descricdo do exercicio X X
Instrucdes do exercicio X X X X
Dicas sobre o exercicio X X X
Cuidados ao executar o X

movimento, em destaque
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o Softwares Educativos sobre Musculagao
Caracteristicas Gym WP | Strong | SmartGym | Fitness Point | Nolesion
Objetivo educacional X
Narrativa X
Desafio X
Fornece Treinos X X X X
Salva medidas corporais X X X X
Catalogo de exercicios X X X

Fonte: Elaborado pelas autoras (2024).

No planejamento do Nolesion, para de-
lineamento do conteldo educacional, foram
selecionais exercicios de musculacdo com

movimentos que podem causar lesdes nas trés
areas com maior recorréncia dessas, segundo
a literatura, Quadro 3.

Quadro 3 — Exercicios e dreas propensas a lesdes em musculacdo

Areas mais Propensas a Lesdes em Musculacdo

Ombro Joelho Lombar
Elevacdo Lateral Extensora Leg Press 45°
Supino Agachamento | Remada Curvada Supinada

, Crucifixo no cabo
Exercicios

Leg Press 45°

Levantamento Terra Romano

Puxada Alta

Extensora Hiperextensdo Lombar

Desenvolvimento com
Halteres

Leg Press 45°

Remada Sentada

Fonte: Elaborado pelas autoras (2024).

Durante a execucdo do jogo, o utilizador
recebe instrucdes por meio de texto e ani-
macgdo correspondente, sobre como executar
corretamente cada movimento, além de ori-
entacdes sobre os cuidados necessarios para
evitar lesdes. Em seguida é preciso responder
quizzes sobre o exercicio apresentado.

Referente a jogabilidade o jogo é compos-
to por: (a) 5 niveis, apresentando 3 do total de
15 exercicios do Quadro 3, cada um abordan-
do uma das areas citadas; (b) instrucdes e ani-
macgdo sobre as execugdes, componentes dos
niveis, com vistas a orientar o jogador sobre a
realizacdo dos movimentos e seus cuidados;
(c) quizzes interativos, também componentes
dos niveis, com funcdo de testar o aprendizado

do jogador, bem como estimula-lo ao preser-
var o estudo, com feedback acompanhado de
efeito sonoro e barra de progresso; (d) person-
agem Luany — componente de uma narrativa,
util para estimular a imersdo do jogador no
game; Luany precisa de ajuda para ndo ter mais
lesBes, reforcando essa interacdo por meio de
falas motivadoras; (e) sistema de recompensa
— composto por conquistas, quando desafios
sdo alcancados no jogo; e armario com itens
adquiridos conforme a pontuacao.

Ao abrir 0 jogo, Figura 6, é possivel regular
o volume da musica através do botao amarelo
no canto superior direito. Ao clicar no botdo
“Jogar”, o jogador é direcionado para a in-
troducdo e tutorial do jogo.
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Figura 6 — Pagina Inicial do NolLesion

e
=
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Al

Fonte: Elabora pelas autoras (2024).

Na introducdo, o jogador recebe as boas-
vindas e é apresentado a Luany, Figura 7,
passara por um tutorial e em seguida é dire-
cionado ao Menu, Figura 8, onde estdo as fun-
cionalidades do jogo. A tela de “Niveis”, Figura
9, é exibida apds Introducao.

O desblogueio de um nivel acontece ao
atingir no minimo pontuac¢do 7 no nivel ante-
rior. Depois de escolher o nivel, o jogador sera
direcionado para o ensinamento sobre um ex-
ercicio de musculacao, Figura 10, e em seguida
podera responder, se desejar, perguntas refer-
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Figura 7 — Introducdo do NolLesion

Esta menina sorridente ¢ Luany,
ela ira te acompanhar nessa

Jornada! i

Fonte: Elaborada pelas autoras (2024).

entes ao exercicio que aprendeu, Figura 11, ou
revisar o texto e animacao. A resposta explica-
da da pergunta é apresentada apds o jogador
escolher qual alternativa considera correta.

Apds responder sobre os trés exercicios
abordados em um nivel, o resultado sera
apresentado e caso uma das trés conquistas
principais seja obtida, serd apresentado um
painel indicando que a conquista foi desblo-
queada, Figura 12. O jogador pode escolher
entre voltar aos niveis ou jogar aquele nivel
novamente.



Figura 8 — Menu do Nolesion ‘Figura 9 — Niveis do NoLesion

'&Ef Menu 0 - Niveis

Fonte: Elaborada pelas autoras (2024). Fonte: Elaborada pelas autoras (2024).
Figura 10 — Texto e animacao no NolLesion Figura 11 — Quizz no NoLesion
___-ﬁ r—im— = x
Nivel 1 i J
Elevagio Lateral - .
Qual eno nesta eXxecuGhn da skevagio
faseral pode causar lesdo no ombm?
| |
L i Balancando o
Es}le exercicio & para o S oy
miisculos dos ombros. G i
Para realiza-lo vocé deve
Elevando
manter a postura ereta e Subindo o Rt A
afastar um pouco seus pés. ' trapézio junto Bracos
13
=D
——
Fonte: Elaborada pelas autoras (2024). Fonte: Elaborada pelas autoras (2024).

Apds terminar um nivel, o jogador pode abaixo hd a soma de pontos obtidos nos niveis
voltar ao Menu e clicar em “Luany” para verifi- jogados e a eficiéncia é a porcentagem de pon-
car seu Nivel, Pontos e Eficiéncia, Figura 13. O tos por nivel. As frases de Luany sdo diferentes
nivel indicado é o ultimo que o usudrio jogou, de acordo com a eficiéncia do jogador.
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Figura 12 — Feedback do Nolesion

&)
Nivel Finalizado

=i
i b~
10

Vooé acertou 3 quuh-udl 3
questoes

-

Fonte: Elaborada pelas autoras (2024).

Adquirindo pontos, o jogador desbloque-
ia os itens que podem ser encontrados no
Armario, Figura 14, que pode ser acessado
voltando ao Menu, Cada item apresenta um
texto sobre sua funcdo na academia, Figura
15. Se o jogador ndo tiver nenhum ponto, os
escaninhos do armadrio permanecerao fecha-
dos. Também apresenta adverténcia quanto
ao uso de esteroides, chamado de “suco”, por
muitos frequentadores, Figura 16.
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Figura 13 — Luany apresenta progresso

do jogador
.ir
Luany )
Nivel 1

Paontos 18
Eficiéncia ] BF

Vocé é
inabalavel!

Nem o céu @

limite para vocé!

Fonte: Elaborada pelas autoras (2024).

E se tem acesso as conquistas, selecionando
Conquistas no Menu. As conquistas principais -
Iniciante, Ficando bom e Aprendeu bem- sdo in-
formados ao jogador ao finalizar um nivel, Figura
17; como forma de estimulo ao aprendizado.

O jogador pode ou ndo intercalar entre
jogar os niveis e acessar as outras funcionali-
dades, sem prejuizos a aprendizagem. Contu-
do, alternar proporciona uma experiéncia mais
divertida e prazerosa.



Figura 14 — Armario do NoLesion

o

Fonte: Elaborada pelas autoras (2024).

Figura 16 — Adverténcia quanto
ao uso de esterdides no Nolesion

I3
- fuco V

Usar esteroides pode trazer
resuliados rdpidos, mas os riscos &
saude sao grandes, como
problemas no coragao e hormanios.

Mesmo atletas de  alissimo

rendiments, sempre precisam de

rigoroso acompanhamenio médico,

Pra resultados saudaveis, @ melhar

focar em treino e dieta com
' onentacio profissional.

N&o caia em tentagbes...

Suco s4 de frutal

Fonte: Elaborada pelas autoras (2024).

Figura 15— Bonus: agua no NolLesion

- ) r)

Beber agua durante o treino é
super importante pra manter o
corpo hidratado e evitar queda
no desempenho.
Mos perdemos muito liquido
suando, e ISs0 pode causar
cansago e até caimbras.

i Entao, vale a pena se hidratar
antes, durante e depois do
exercicio pra ficar bem.

Fonte: Elaborada pelas autoras (2024).

Figura 17 — Conquistas no NoLesion

Conquistas

Fonte: Elaborada pelas autoras (2024).
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4.4 AVALIACAO DO NOLESION et al. (2013), o percentual da resposta “sem-

pre” variou entre 82,5% e 87,5% para as heu-

Na avaliacdo do Nolesion, nos cinco crité- risticas, sinalizando que o jogo alcanca os obje-
rios propostos pela metodologia HEDEG, Valle tivos a que se propos.

Figura 18 — Resultados de avaliacdo do NoLesion quanto aos elementos educacionais

Elementos educacionais

Munca

Quase Sempa

Sempre

Fonte: Elaborada pelas autoras (2024).

Figura 19 — Resultados de avaliacdo do NoLesion quanto a jogabilidade

Jogabilidade

Mao saj
Ocasionalmants

Quase Sempra

Sempre

Fonte: Elaborada pelas autoras (2024).

Na Figura 18 é apresentado o resul- outra a diversdao — os dois pilares dos jogos
tado da avaliacdo do Nolesion acerca dos sérios.
elementos educacionais, enquanto na Figu-
ra 19 consta o resultado da avaliacdo relati- 5 CONSIDERACOES FINAIS
va a jogabilidade. Dessa forma sdo apresen-
tadas duas categorias de heuristicas, uma Por meio da aplica¢do do jogo NoLesion é
representando os recursos educacionais e possivel orientar os praticantes de musculagao
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a evitarem lesdes na execucdo dos exercicios,
além da importancia de beber dgua e do peri-
go do uso de esteroides, e, a0 mesmo tempo,
se divertir.

Sem ocorréncias de lesdes, e com a obten-
cdo dos beneficios das atividades fisicas, espe-
ra-se que as pessoas permanecam ativas, com
estilo de vida saudavel, assim evitando doen-
cas e conquistando um envelhecimento sa-
dio, além da obtencdo de impacto positivo na
salde mental. Também pode-se contar com a
reducdo de gastos com terapias e medicacdes,
uma vez que se busca manter a saude.
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