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Resumo: A musculação e outras práƟ cas de aƟ vidades İ sicas são essenciais para prevenir doenças, atenuar as 
condições corporais relaƟ vas ao envelhecimento, bem como para a recuperação de alguns distúrbios de saúde. 
Porém, para alcançar beneİ cios e evitar lesões, na práƟ ca de musculação, é preciso atenção aos bons hábitos 
posturais. O presente arƟ go apresenta o desenvolvimento do jogo sério “NoLesion”, cujo objeƟ vo é auxiliar na 
execução correta de exercícios İ sicos, bem como orientar os usuários para prevenir lesões. O conteúdo educacional 
do jogo foi obƟ do por revisão de literatura acerca de lesões causadas na práƟ ca de musculação, e busca de 
anterioridade de jogos sobre musculação. O jogo foi desenvolvido com aplicação da metodologia GameScrum, com 
fases que buscam qualidade de soŌ ware. Para validar o “NoLesion”, uƟ lizou-se a metodologia HEDEG composta por 
cinco categorias de heurísƟ cas que incluem elementos de diversão e de educação. A avaliação foi realizada com 
um grupo de 20 parƟ cipantes, abrangendo diferentes faixas etárias e níveis de conhecimento sobre musculação, 
buscando assim uma análise diversifi cada da experiência dos usuários. A análise dos resultados da avaliação sinalizou 
que o “NoLesion” cumpre seu propósito educaƟ vo de auxílio à execução correta de exercícios e na prevenção de 
lesões.

Palavras-chave: Jogos educaƟ vos digitais. Jogos sérios. Musculação. Prevenção de lesões. Qualidade de vida.

Abstract: Bodybuilding and other physical acƟ vity pracƟ ces are essenƟ al to prevent diseases, alleviate body 
condiƟ ons related to aging, as well as to recovery some health disorders. However, to achieve benefi ts and avoid 
lesions in bodybuilding pracƟ ce, aƩ enƟ on is needed to good postural habits. This arƟ cle presents the development 
of the serious game “NoLesion”, whose objecƟ ve is to assist in the correct execuƟ on of physical exercises, as well 
as guide users to prevent lesions. The educaƟ onal content of the game was obtained by reviewing the literature 
on lesion caused by bodybuilding pracƟ ce, and search for prior knowledge about games bodybuilding. The game 
was developed using the GameScrum methodology, with phases that seek soŌ ware quality. To validate “NoLesion”, 
the HEDEG methodology composed of fi ve categories of heurisƟ cs that include elements of fun and educaƟ on was 
used. The evaluaƟ on was carried out with a group of 20 parƟ cipants, covering diff erent age groups and levels of 
knowledge about bodybuilding, thus seeking a diversifi ed analysis of the users’ experience. Analysis of the evaluaƟ on 
results indicated that NoLesion fulfi lls its educaƟ onal purpose of assisƟ ng in the correct execuƟ on of exercises and 
prevenƟ ng of lesion.

Keywords: Bodybuilding. Digital educaƟ onal games. Lesion prevenƟ on. Serious games. Quality of life.

Resumen: El culturismo y otras prácƟ cas de acƟ vidad İ sica son esenciales para prevenir enfermedades, miƟ gar 
condiciones corporales relacionadas con el envejecimiento, así como para recuperarse de algunos trastornos de 
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1 INTRODUÇÃO

salud. Sin embargo, para conseguir benefi cios y evitar lesiones al pracƟ car culturismo es necesario prestar atención 
a unos buenos hábitos posturales. Este arơ culo presenta el desarrollo del juego serio “NoLesion”, cuyo objeƟ vo 
es ayudar en la correcta ejecución de ejercicios İ sicos, así como orientar a los usuarios para prevenir lesiones. El 
contenido educaƟ vo del juego se obtuvo revisando la literatura sobre las lesiones causadas durante el culturismo 
y invesƟ gación de mercado sobre los juegos de culturismo. El juego fue desarrollado uƟ lizando la metodología 
GameScrum, con fases que buscan la calidad del soŌ ware. Para validar “NoLesion” se uƟ lizó la metodología HEDEG, 
que consta de cinco categorías de heurísƟ cas que incluyen elementos de diversión y educación. La evaluación se 
realizó con un grupo de 20 parƟ cipantes, abarcando diferentes grupos de edad y niveles de conocimiento sobre 
el culturismo, buscando así un análisis diverso de la experiencia de los usuarios. El análisis de los resultados de la 
evaluación mostró que NoLesion cumple con su propósito educaƟ vo de ayudar a realizar correctamente los ejercicios 
y prevenir lesiones.

Palabras clave: Calidad de vida. Culturismo. Juegos educaƟ vos digitales. Prevención de lesiones. Serious games.
 

A realização de exercícios İ sicos é uma 
práƟ ca que começou no passado, em especial 
na Grécia AnƟ ga, onde a força e a beleza eram 
associadas também à posição social (Santos 
e Salles, 2009). E mesmo com as mudanças 
dos padrões de beleza, ao longo do tempo, a 
valorização da aparência İ sica manteve-se rel-
evante para a sociedade.

Para tanto, algumas pessoas recorrem às 
academias de musculação. Porém, não é ape-
nas pelo objeƟ vo de provocar mudanças na 
percepção corporal, mas também em busca 
de um esƟ lo de vida saudável, visando evitar 
doenças e ter um envelhecimento sadio. Uma 
pesquisa feita no Centro Universitário Gover-
nador Ozanam Coelho (UNIFAGOC) mostrou 
que, em seu entorno, a principal moƟ vação 
para práƟ ca de musculação era a saúde (Silva 
et al., 2020).

A manutenção de um corpo aƟ vo está as-
sociada à redução de problemas crônicos, uma 
vez que o sedentarismo, segundo Gualano e 
Tinucci (2011), é uma das principais razões 
de ocorrências de doenças como infarto, dia-
bete e cânceres. Assim, manter uma vida aƟ -
va, praƟ cando musculação, por exemplo, é úƟ l 
para miƟ gar e evitar doenças.

Cada indivíduo possui uma ergometria 
diferente, e por conseguinte, necessidades e 
difi culdades İ sicas diferentes na execução de 
exercícios İ sicos, requerendo o monitoramen-
to de um instrutor de educação İ sica, o que 
nem sempre ocorre. Acontece também de o 
profi ssional não ter experiência para atender 

a todos os perfi s de frequentadores, os quais, 
desprovidos de um professor que os instrua, 
podem fi car sujeitos às lesões oriundas de 
uma execução inadequada de exercícios.

Segundo Spósito et al. (2018), há relação 
entre o acompanhamento profi ssional e a 
ocorrência de lesões. E um agravante é que 
uma minoria segue protocolos orientados pelo 
instrutor, conforme pesquisas realizadas por 
Oliva, Bankoff  e Zamai (2012).

Também a má postura é mais uma das 
razões que levam a lesões, na práƟ ca de mus-
culação. Desse modo, o alcance de beneİ cios 
na execução está relacionado a bons hábitos 
posturais, conforme a ergonomia do praƟ can-
te (Baroni et al., 2010).

Considerando o contexto, seja pela falta de 
instrutores, seja pela escolha de não os con-
sultar ou por outros fatores, procura-se neste 
trabalho criar uma ferramenta que auxilie 
na execução correta dos exercícios e oriente 
quais devem ser evitados caso o praƟ cante 
apresente alguma desconformidade, a fi m de 
aproveitar apenas os beneİ cios da muscula-
ção e reduzir seus riscos de lesão.

Para tanto, podem-se uƟ lizar recursos in-
teraƟ vos, a exemplo de jogos educaƟ vos, que 
têm o engajamento como um dos fatores que 
favorece o aprendizado. O lúdico, segundo 
Tsutsumi et. al. (2020), implícitos nos games, 
além de moƟ var o indivíduo, pode promov-
er conscienƟ zação e construção do conhe-
cimento. Os autores conduziram uma revisão 
sistemáƟ ca para avaliar a infl uência da aplica-
ção de jogos na aprendizagem e concluíram 
que os estudantes submeƟ dos aos jogos pos-
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suíram desempenho acadêmico superior aos 
daqueles que não foram.

Para a criação de um jogo efi ciente é ne-
cessária a uƟ lização de metodologias de cria-
ção de jogos. Segundo Barros (2007), diversos 
problemas podem ocorrer no desenvolvim-
ento de um jogo, desde desperdício de recur-
sos, desrespeito de prazos, e até um soŌ ware
inefi ciente. 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 implementação do jogo denomi-
nado NoLesion, sem lesão, em inglês, foi apli-
cada a Unity1, que disponibiliza recursos para 
a construção de games. O design e a arte do 
jogo foram elaborados com o uso do Paint Tool 
Sai2 para produção de pinturas digitais, e o Ink-
scape3 para editoração de gráfi cos vetoriais. Os 
efeitos sonoros, bem como a música do jogo, 
foram obƟ dos por meio de licenças gratuitas.

A fi m de observar se o objeƟ vo proposto 
foi alcançado, foi escolhido o conjunto de heu-
rísƟ cas de Valle et al. (2013), HeurísƟ cas para 
Avaliação de Jogos Educacionais Digitais (HE-
DEG), fundamentadas nas caracterísƟ cas de 
boa qualidade de jogos sérios – jogos para en-
tretenimento e diversão.

A aplicação de jogos sérios promove apre-
ndizagem em diversos contextos. Observando 
o problema relacionado à práƟ ca inadequada 
de musculação, é possível a elaboração de um 
jogo sério – o NoLesion, para orientar seus 
players e evitar lesões. E para tanto, se faz ne-
cessário compreender as aplicações e recursos 
de jogos educaƟ vos, bem como quais lesões 

1  Unity – motor de jogos, ou seja, ferramenta de com-
putador que disponibiliza recursos pré-defi nidos para 
criação de jogos. Documentação: hƩ ps://docs.unity.
com/

2  Paint Tool Sai é um soŌ ware de pintura digital para 
MicrosoŌ  Windows desenvolvido e publicado pela Sys-
temax SoŌ ware. Usado durante período de licença para 
avaliação. Documentação: systemax.jp/en/sai/

3  Inkscape – é um soŌ ware livre para editoração ele-
trônica de imagens e documentos vetoriais. Documen-
tação: inkscape.org

ocorrem na musculação e por quais moƟ vos.

2 LESÕES NA MUSCULAÇÃO E JOGOS SÉRIOS

2.1 LESÕES NA MUSCULAÇÃO
  
Segundo Medicina S/A (2023) no Brasil há 

32.011 academias aƟ vas, frequentadas por 
21% da população, tornando o país o segundo 
que mais praƟ ca musculação e outros esport-
es, de acordo com dados do Mundo da Pes-
quisa4, IBGE (InsƟ tuto Brasileiro de Geografi a e 
Estaơ sƟ ca) e StaƟ sta5.

Na sociedade atual, é demandado do ser 
humano cada vez menos esforços para realizar 
suas aƟ vidades, graças aos avanços tecnológi-
cos. Entretanto, essa inaƟ vidade é responsável 
por ocasionar a diminuição na qualidade de 
vida (Silva et al., 2010).

Conforme dados do IBGE, da Pesquisa 
Nacional de Saúde 2019, um pouco menos 
da metade dos adultos, 40,3%, no Brasil, são 
insuficientemente ativos. As mulheres estão 
em primeiro lugar na colocação de seden-
tarismo por gênero, 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 indivíduos insufici-
entemente ativos, já o grupo entre 25 e 39 
possui 32,9% e o menos sedentário, entre 18 
e 24 anos, possui 32,8%.

Além disso, o sedentarismo é um fator 
para o desenvolvimento de problemas cardio-
vasculares, musculoesqueléƟ cos e respiratóri-
os, logo, está relacionado à origem ou agrava-
mento de muitas enfermidades (Olbrich et al., 
2009).

Segundo CouƟ nho (2001), a musculação, 
quando realizada adequadamente, pode pro-
mover o crescimento da massa muscular, re-

4  O Mundo da Pesquisa pretende ser uma revista ele-
trônica especializada em informar e promover a Pesqui-
sa de Mercado, Opinião e Mídia.

5  StaƟ sta é uma plataforma global de dados e inteli-
gência empresarial com uma extensa coleção de estaơ s-
Ɵ cas e relatórios.
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sponsável por regular e aumentar o metabolis-
mo. A hipertrofi a muscular provoca o aumento 
da massa metabolicamente aƟ va que aumenta 
o gasto energéƟ co durante o repouso, atuan-
do na diminuição dos efeitos provocados pela 
obesidade e miƟ gando a redução de massa 
muscular que acontece progressivamente no 
processo de envelhecimento.

Além disso, a musculação também pode 
ser uƟ lizada de forma recreaƟ va com intuito 
de diminuir tensões e aƟ ngir lazer, tendo tam-
bém impacto posiƟ vo na saúde mental (Nahas, 

2017). Dessa forma, conclui-se que a muscu-
lação é benéfi ca para seus praƟ cantes e pode 
aumentar a qualidade de vida, entretanto, 
para que não traga nenhum risco, deve ser re-
alizada de forma consciente.

Delavier (2012), em seu guia de movimen-
tos de musculação, alerta que hérnias discais 
podem ser causadas por fl exões vertebrais 
com cargas, e são comuns em exercícios como 
agachamento quando executados com posição 
incorreta das costas, observado nas Figura 1 e 
Figura 2.

Figura 1 – Posições de agachamento

Fonte: Delavier (2012)

Figura 2 – Agachamento com peso 

Fonte: Delavier (2012)

Logo, se faz necessário conscienƟ zar os 
praƟ cantes de musculação quanto à necessi-
dade de zelo pela postura na execução dos ex-
ercícios, e para tanto pode ser úƟ l um recurso 
educaƟ vo dinâmico, a exemplo de jogos sérios.

2.2 JOGOS SÉRIOS

Jogos sérios, ou serious games, são jogos 
que têm como propósito, além da diversão, 
também educar, conscienƟ zar ou treinar. São 
criados para promover mudanças e melhorias 
reais por meio da ludicidade.

Os serious game são ferramentas úteis 
à disseminação de conhecimentos e reforço 
do entendimento sobre determinado as-
sunto. Possuem um objetivo didático explí-
cito e, por contarem com elementos lúdicos 
engajadores, a exemplo de narrativa, desa-
fios, evidência de progresso; oferecem um 
ambiente de aprendizagem dinâmico e mo-
tivador.

O uso dos elementos de jogos não ocorre 
apenas no âmbito educacional, nem é restrito 

ao público infanƟ l. Durante sua invesƟ gação, 
Tolomei (2017) refere-se a uma rede social 
voltada para candidatos a um MBA (Master 
of Business AdministraƟ on) que usa gamifi ca-
ção1 para reter o engajamento dos usuários, 
com recompensas expostas no perfi l de cada 
usuário incenƟ vando outros, a tomar aƟ tudes 
para também obtê-las.

Um outro exemplo dado por Tolomei 
(2017) é o da Universidade Kaplan que em-
pregou a gamifi cação para inovar a experiên-
cia de aprendizagem tradicional. EsƟ mulou os 
principais comportamentos de aprendizagem, 
como a interação social e a introdução de de-
safi os para manutenção dos alunos engajados 
nas aƟ vidades. O resultado foi um crescimento 
de 85% na parƟ cipação em cursos comple-
mentares da universidade.

Diante dos estudos existentes sobre 

1  A gamifi cação consiste na aplicação de mecanismos 
dos jogos em âmbitos de não jogo para engajar usuários 
de forma lúdica.
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jogos educativos e ainda sobre gamifica-
ção, é possível notar que esses correspon-
dem a uma inovação que pode auxiliar no 
aprendizado. E para criação de um jogo 
sério de qualidade é fundamental o uso 
de metodologias para desenvolvimento e 
avaliação.

3 PROCEDIMENTOS METODOLÓGICOS

Na Figura 3 constam os procedimen-
tos metodológicos adotados na execução 
deste trabalho e seus respectivos objeti-
vos.

Figura 3 – Passos Metodológicos e RespecƟ vos ObjeƟ vos

Na Revisão de Literatura, com vistas a iden-
Ɵ fi car lesões e suas causas, foram pesquisados 
arƟ gos no Google Acadêmico e dada preferên-
cia aos resultantes de pesquisas quanƟ taƟ vas, 
de levantamento, visando idenƟ fi car Ɵ pos de 
lesões em praƟ cantes de musculação com es-
taơ sƟ cas e estabelecimento de associações.

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

Para o desenvolvimento do jogo, foi usa-
da a Game Scrum, metodologia ágil3 baseada 

2  Lojas de aplicaƟ vos móveis.

3  Metodologia Ágil é alternaƟ va à gestão de projetos 
tradicional, e visa fazer entregas mais rápidas e frequen-
tes, conforme  as necessidades do cliente.

no Scrum4 e XP (eXtreme Programming)5, que 
possui abordagem iteraƟ va e incremental que 
permite ajustes no projeto ao longo do desen-
volvimento.

Para tanto foram realizados: (a) planeja-
mento, para defi nição da visão do produto, 
com lista de funcionalidades e adoção de in-
tegração conơ nua para combinar o conteúdo 
educaƟ vo e as mecânicas do jogo6; (b) imple-
mentação, por meio da engine de jogo Unity, 
linguagem de programação C#, design de ce-

4  Scrum é uma metodologia de desenvolvimento de 
soŌ ware baseada em valores, princípios e práƟ cas que 
esƟ mulam a colaboração, a aprendizagem e a melhoria 
constante.

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

6  Mecânica de Jogo é conjunto de regras e objeƟ vos 
que regem a interação do jogador com o jogo e que per-
mitem que ele altere o estado do jogo e avance para a 
vitória.
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nas; (c) delineamento da aprendizagem, com 
seleção de exercícios de musculação, estru-
turação dos níveis de difi culdade, desafi os e 
outros; (d) jogabilidade, para defi nição de, por 
exemplo: narraƟ va, recompensas e funciona-
mento de barra de progresso.

No processo de avaliação do jogo foi aplica-
da a metodologia HEDEG com adaptações, pro-
posta por Valle et al. (2013), com cinco heurísƟ -
cas: (a) Interface; (b) Elementos educacionais; 
(c) Conteúdo; (d) Jogabilidade e (e) MulƟ mídia.

Cada heurísƟ ca relaciona-se a um grupo de 
questões e com as respostas: sempre, quase 
sempre, ocasionalmente, raramente, nunca e 
não sei. Contou-se com 20 pessoas com dife-
rentes idades e níveis de experiência com a 
academia de musculação. Os testes foram re-
alizados por meio do envio do soŌ ware para 
cada avaliador poder jogar o NoLesion, segui-
do do encaminhamento do quesƟ onário feito 
via Google Forms1.

Na avaliação do NoLesion, o primeiro 
subconjunto de heurísƟ cas abordado no for-
mulário refere-se à interface, avaliando se o 
jogador idenƟ fi ca facilmente sua localização 
e estado no jogo, se há correspondência clara 
entre os elementos reais e os do jogo, se o 
jogador possui liberdade de acesso às suas 
escolhas e se o jogo oferece mecanismos de 
suporte como um tutorial.

O segundo subconjunto de heurísƟ cas 
discorre sobre a categoria dos elementos 
educacionais do jogo, avaliando se o jogador, 
por exemplo, reconhece claramente seus ob-
jeƟ vos de aprendizagem. A terceira heurísƟ ca 
volta-se para o conteúdo do jogo, avaliando, 
por exemplo, se o jogador recebe informa-
ções sufi cientes para responder aos quizzes. 
Quanto à jogabilidade, foi avaliado se as in-
formações fornecidas no início do jogo são 
sufi cientes para o jogador começar a jogar e, 
na mulƟ mídia, foi analisado como o usuário 
classifi ca a qualidade dos áudios e animações.

Uma vez coletados os dados por meio do 
quesƟ onário, é feita a média dos percentuais 
de resposta “sempre” das cinco heurísƟ cas e 

1  Google Forms é um aplicaƟ vo de gerenciamento de 
pesquisas lançado pelo Google.

se superior a 50%; considera-se  que sinaliza 
que o jogo aƟ ngiu o objeƟ vo almejado.

4 RESULTADOS E DISCUSSÕES

4.1 LESÕES NA PRÁTICA DE MUSCULAÇÃO

Na revisão de literatura para idenƟ fi cação 
de lesões na práƟ ca de musculação, foram 
consideradas as pesquisas realizadas por: Silva 
e Siqueira (2021), Souza, Moreira e Campos 
(2015) e Oliva, Bankoff  e Zamai (2012).

Souza, Moreira e Campos (2015), ao es-
tudarem sobre a ocorrência e caracterísƟ cas de 
lesões oriundas da musculação, evidenciaram 
que dentre os 20 indivíduos que relataram so-
frer lesões, em um universo de 45 pessoas. Foi 
evidenciado que a maior recorrência de lesões 
foi no ombro com 35% e no joelho com 35%, 
seguido por membro superior de 15% e o res-
tante de regiões diversas totalizando 20%.

No trabalho realizado por Oliva, Bankoff  e Za-
mai (2012), também foram analisadas as lesões 
prováveis de acontecerem devido à sobrecarga 
com a práƟ ca de musculação. Nesta pesquisa, 
observaram que mais da metade dos entrev-
istados, 30 indivíduos em um universo de 55, 
sofriam com dores provenientes da práƟ ca do 
exercício de resistência. A lesão que acometeu 
os entrevistados com maior frequência foi no 
ombro, com 16 ocorrências, 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 
prevalência de lesões e dor musculoesquelé-
Ɵ ca em praƟ cantes de musculação, com re-
sultados baseados no universo de 37 pessoas, 
das quais 27 relataram ter sofrido alguma 
lesão durante a práƟ ca de musculação. Entre 
os indivíduos, a lesão mais relatada foi a no jo-
elho, com 7 relatos, seguido do ombro com 6 
relatos, coluna com 5 e demais regiões com 9.

Considerando os estudos sobre lesões em 
praƟ cantes de musculação, é possível idenƟ fi -
car, Quadro 1, que ombro possui alta incidên-
cia de problemas relacionados à práƟ ca de 
musculação, assim como joelho e lombar. As-
sim, estabelece-se que as áreas ombro, joelho 
e lombar devem ser contempladas no jogo.
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Quadro 1 – Relação entre áreas de lesões de maior ocorrência e fontes consultadas

Áreas de Lesão

Fontes

Souza, Moreira e 
Campos (2015)

Oliva, Bankoff   e 
Zamai (2012)

Silva e Siqueira (2021)

ombro X X X

joelho X X X

membro superior X

lombar e coluna X X

4.2 JOGOS E SOFTWARE RELACIONADOS

Na pesquisa de mercado, os jogos encon-
trados relacionados à musculação possuem 
como objeƟ vo o entretenimento, sendo ma-
joritariamente simuladores, seja de simulação 
sobre o gerenciamento de uma academia, ou 
até mesmo a roƟ na de treinos. Não foram lo-
calizados jogos voltados para prevenir lesões.

Também foram localizados soŌ wares edu-
caƟ vos relacionados à musculação, os quais, 
embora não sejam jogos, possuem múlƟ plos 
aspectos visuais que podem nortear a imple-
mentação do NoLesion, para não o distanciar 
de um possível padrão com o qual o jogador 
desse esƟ lo de jogo esteja familiarizado. As 
aplicações educacionais localizadas foram:

(a) O Fitness Point exibe exercícios que, ao ser-
em selecionados, são exibidos detalhes, com cor 
destaque, dos músculos mais forçados, Figura 4.

(b) O Gym WP – Treino de Academia, apre-
senta a estrutura dos músculos de um corpo 
humano, Figura 5. É possível fazer pesquisa di-
reta do exercício desejado, quando é exibida a 
execução do exercício, preparação, execução e 
dicas.

(c) O Strong disponibiliza lista de exercícios, 
e a parƟ r desta é possível ter acesso à respec-
Ɵ va execução, sem animação, apenas most-
rando a posição inicial e fi nal do movimento, 
e com os músculos trabalhados em destaque e 
instruções sobre o movimento, que estão em 
inglês mesmo que o resto do aplicaƟ vo esteja 
em português.

(d) No SmartGym, é necessário acessar 
uma fi cha, a parƟ r da qual é acessada uma 
animação do movimento, usando um person-
agem 3D com músculos aparentes, mas ao se 
buscar informações do exercício, é exibida tela 
de oferta de venda.
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Figura 4 – Fitness Point

Fonte: Zero One GmbH (2017).

Figura 5 – Gym WP – Treino 
de Academia

          Fonte: Leal Apps (2024).

4.3 CONSTRUÇÃO DO NOLESION

As aplicações encontradas, na busca de 
anterioridade, são direcionadas para o uso em 
cronograma de treino e simulação de gestão 
de academia e não para diminuir o risco de 

lesões. Além disso, o NoLesion possui aspectos 
como desafi os, narraƟ va, níveis de difi culdade, 
sistema de recompensa e quis – parƟ culares 
de jogos. Assim se percebe o diferencial do 
jogo em tela em relação às aplicações exis-
tentes no mercado, Quadro 2.

Quadro 2 – Relação entre aplicaƟ vos e caracterísƟ cas

CaracterísƟ cas
SoŌ wares EducaƟ vos sobre Musculação

Gym WP Strong SmartGym Fitness Point NoLesion

Exibir animação X X X X

Personagem 2D X X

Destaque da área do corpo 
trabalhada pelo exercício X X X X X

Descrição do exercício X X

Instruções do exercício X X X X

Dicas sobre o exercício X X X

Cuidados ao executar o 
movimento, em destaque X
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CaracterísƟ cas
SoŌ wares EducaƟ vos sobre Musculação

Gym WP Strong SmartGym Fitness Point NoLesion

ObjeƟ vo educacional X

NarraƟ va X

Desafi o X

Fornece Treinos X X X X

Salva medidas corporais X X X X

Catálogo de exercícios X X X

No planejamento do NoLesion, para de-
lineamento do conteúdo educacional, foram 
selecionais exercícios de musculação com 

movimentos que podem causar lesões nas três 
áreas com maior recorrência dessas, segundo 
a literatura, Quadro 3.

Quadro 3 – Exercícios e áreas propensas a lesões em musculação
Áreas mais Propensas a Lesões em Musculação

Ombro Joelho Lombar

Exercícios

Elevação Lateral  Extensora Leg Press 45°

Supino Agachamento Remada Curvada Supinada

Crucifi xo no cabo Leg Press 45° Levantamento Terra Romano

Puxada Alta  Extensora Hiperextensão Lombar

Desenvolvimento com 
Halteres

Leg Press 45° Remada Sentada

Durante a execução do jogo, o uƟ lizador 
recebe instruções por meio de texto e ani-
mação correspondente, sobre como executar 
corretamente cada movimento, além de ori-
entações sobre os cuidados necessários para 
evitar lesões. Em seguida é preciso responder 
quizzes sobre o exercício apresentado.

Referente à jogabilidade o jogo é compos-
to por: (a) 5 níveis, apresentando 3 do total de 
15 exercícios do Quadro 3, cada um abordan-
do uma das áreas citadas; (b) instruções e ani-
mação sobre as execuções, componentes dos 
níveis, com vistas a orientar o jogador sobre a 
realização dos movimentos e seus cuidados; 
(c) quizzes interaƟ vos, também componentes 
dos níveis, com função de testar o aprendizado 

do jogador, bem como esƟ mulá-lo ao preser-
var o estudo, com feedback acompanhado de 
efeito sonoro e barra de progresso; (d) person-
agem Luany – componente de uma narraƟ va, 
úƟ l para esƟ mular a imersão do jogador no 
game; Luany precisa de ajuda para não ter mais 
lesões, reforçando essa interação por meio de 
falas moƟ vadoras; (e) sistema de recompensa 
– composto por conquistas, quando desafi os 
são alcançados no jogo; e armário com itens 
adquiridos conforme a pontuação.

Ao abrir o jogo, Figura 6, é possível regular 
o volume da música através do botão amarelo 
no canto superior direito. Ao clicar no botão 
“Jogar”, o jogador é direcionado para a in-
trodução e tutorial do jogo.
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Figura 6  – Página Inicial do NoLesion

Fonte: Elabora pelas autoras (2024).

Figura 7 – Introdução do NoLesion

Fonte: Elaborada pelas autoras (2024).

Na introdução, o jogador recebe as boas-
vindas e é apresentado a Luany, Figura 7, 
passará por um tutorial e em seguida é dire-
cionado ao Menu, Figura 8, onde estão as fun-
cionalidades do jogo. A tela de “Níveis”, Figura 
9, é exibida após Introdução.

O desbloqueio de um nível acontece ao 
aƟ ngir no mínimo pontuação 7 no nível ante-
rior. Depois de escolher o nível, o jogador será 
direcionado para o ensinamento sobre um ex-
ercício de musculação, Figura 10, e em seguida 
poderá responder, se desejar, perguntas refer-

entes ao exercício que aprendeu, Figura 11, ou 
revisar o texto e animação. A resposta explica-
da da pergunta é apresentada após o jogador 
escolher qual alternaƟ va considera correta.

Após responder sobre os três exercícios 
abordados em um nível, o resultado será 
apresentado e caso uma das três conquistas 
principais seja obtida, será apresentado um 
painel indicando que a conquista foi desblo-
queada, Figura 12. O jogador pode escolher 
entre voltar aos níveis ou jogar aquele nível 
novamente.
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Figura 8 – Menu do NoLesion

Fonte: Elaborada pelas autoras (2024).

Figura 9 – Níveis do NoLesion

    Fonte: Elaborada pelas autoras (2024).

Figura 10 – Texto e animação no NoLesion

Fonte: Elaborada pelas autoras (2024).

Figura 11 – Quizz no NoLesion

     Fonte: Elaborada pelas autoras (2024).

Após terminar um nível, o jogador pode 
voltar ao Menu e clicar em “Luany” para verifi -
car seu Nível, Pontos e Efi ciência, Figura 13. O 
nível indicado é o úlƟ mo que o usuário jogou, 

abaixo há a soma de pontos obƟ dos nos níveis 
jogados e a efi ciência é a porcentagem de pon-
tos por nível. As frases de Luany são diferentes 
de acordo com a efi ciência do jogador.
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Figura 12 – Feedback do NoLesion

Fonte: Elaborada pelas autoras (2024).

Figura 13 – Luany apresenta progresso 
do jogador

Fonte: Elaborada pelas autoras (2024).

Adquirindo pontos, o jogador desbloque-
ia os itens que podem ser encontrados no 
Armário, Figura 14, que pode ser acessado 
voltando ao Menu, Cada item apresenta um 
texto sobre sua função na academia, Figura 
15. Se o jogador não Ɵ ver nenhum ponto, os 
escaninhos do armário permanecerão fecha-
dos. Também apresenta advertência quanto 
ao uso de esteroides, chamado de “suco”, por 
muitos frequentadores, Figura 16.

E se tem acesso às conquistas, selecionando 
Conquistas no Menu. As conquistas principais - 
Iniciante, Ficando bom e Aprendeu bem - são in-
formados ao jogador ao fi nalizar um nível, Figura 
17; como forma de esơ mulo ao aprendizado.

O jogador pode ou não intercalar entre 
jogar os níveis e acessar as outras funcionali-
dades, sem prejuízos à aprendizagem. Contu-
do, alternar proporciona uma experiência mais 
diverƟ da e prazerosa.
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Figura 14 – Armário do NoLesion

Fonte: Elaborada pelas autoras (2024).

Figura 15 – Bônus: água no NoLesion

    Fonte: Elaborada pelas autoras (2024).

Figura 16 – Advertência quanto 
ao uso de esteróides no NoLesion

Fonte: Elaborada pelas autoras (2024).

Figura 17 – Conquistas no NoLesion

     Fonte: Elaborada pelas autoras (2024).
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4.4 AVALIAÇÃO DO NOLESION

Na avaliação do NoLesion, nos cinco crité-
rios propostos pela metodologia HEDEG, Valle 

et al. (2013), o percentual da resposta “sem-
pre” variou entre 82,5% e 87,5% para as heu-
rísƟ cas, sinalizando que o jogo alcança os obje-
Ɵ vos a que se propôs.

Figura 18  – Resultados de avaliação do NoLesion quanto aos elementos educacionais

 Fo nte: Elaborada pelas autoras (2024).

Figura 19 – Resultados de avaliação do NoLesion quanto à jogabilidade

Fonte: Elaborada pelas autoras (2024).

 Na Figura 18 é apresentado o resul-
tado da avaliação do NoLesion acerca dos 
elementos educacionais, enquanto na Figu-
ra 19 consta o resultado da avaliação relati-
va à jogabilidade. Dessa forma são apresen-
tadas duas categorias de heurísticas, uma 
representando os recursos educacionais e 

outra a diversão – os dois pilares dos jogos 
sérios.

5 CONSIDERAÇÕES FINAIS

Por meio da aplicação do jogo NoLesion é 
possível orientar os praƟ cantes de musculação 
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a evitarem lesões na execução dos exercícios, 
além da importância de beber água e do peri-
go do uso de esteroides, e, ao mesmo tempo, 
se diverƟ r.

Sem ocorrências de lesões, e com a obten-
ção dos beneİ cios das aƟ vidades İ sicas, espe-
ra-se que as pessoas permaneçam aƟ vas, com 
esƟ lo de vida saudável, assim evitando doen-
ças e conquistando um envelhecimento sa-
dio, além da obtenção de impacto posiƟ vo na 
saúde mental. Também pode-se contar com a 
redução de gastos com terapias e medicações, 
uma vez que se busca manter a saúde.
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