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Elaboration and development of an application for adolescents about

practice of physical exercise'
Elaboracao e desenvolvimento de um aplicativo para adolescentes sobre pratica de exercicio fisico
Elaboracion y desarrollo de un aplicacion para adolescentes sobre practica de ejercicio fisico

Eugénio Barbosa de Melo Junior?, Luisa Helena de Oliveira Lima®, Jonnison Lima Ferreira®,
Renan Xavier e Sousa’

ABSTRACT

Objective: To describe the development process of an application, whose purpose is to stimulate the practice of
physical exercises among adolescents. Methodology: A research study of methodological development carried out in
a municipality in the interior of Piaui from May 2016 to November 2017. The application was elaborated following
the steps described by Software Engineering, based on the principles of interaction (including ease of use,
motivational resources, appropriateness of activities and media resources) and interactivity. Results: After
installation, the screen will be displayed to register and / or login, and then the initial screen will be presented to
the user. It consists of eight icons that serve as a shortcut to the features available in the application, such as:
exercises that can be monitored, history, friends list, ranking, exercise schedules, health tips, chat and data
change. Conclusion: the application is an important and innovative tool for health promotion, with the potential to
intervene in the patterns of adolescent behavior, and can, in the medium and long term, reduce the incidence of
diseases related to the sedentary lifestyle, such as obesity and diseases of the cardiovascular system.

Descriptors: Software. Teenager. Exercise. Healthy Lifestyle.

RESUMO

Objetivo: Descrever o processo de desenvolvimento de um aplicativo, cuja finalidade é estimular a pratica de
exercicios fisicos entre adolescentes. Metodologia: Estudo do tipo pesquisa de desenvolvimento metodoldgico,
realizado em um municipio do interior do Piaui, no periodo de maio 2016 a novembro de 2017. O aplicativo foi
elaborado seguindo as etapas descritas pela Engenharia de Software, tomando como base, os principios de
interacdo do adolescente com o software, fundamentacdo pedagogica, conteldo e programacado (abrangendo
facilidade de uso, recursos motivacionais, adequacao das atividades e recursos de midia) e interatividade.
Resultados: Apds sua instalacdo, sera exibida tela para efetivacdo do cadastro e/ou realizacdo do login e,
posteriormente, a tela inicial € apresentada ao usuario. Ela é composta de oito icones que servem como atalho
direcionador para as funcionalidades disponiveis no aplicativo, como: exercicios passiveis de serem monitorados,
historico, lista de amigos, ranking, horarios para realizacdo dos exercicios, dicas de salude, chat e alteracao de
dados cadastrais. Conclusao: o aplicativo configura-se como importante e inovadora ferramenta de promocao da
salude, com potencial para intervir nos padrées de comportamentos de adolescentes, podendo, a médio e longo
prazos, reduzir a incidéncia de doencas relacionadas ao sedentarismo, como a obesidade e doencas do aparelho
cardiovascular.

Descritores: Software. Adolescente. Exercicio. Estilo de Vida Saudavel.

RESUMEN

Objetivo: Describir el proceso de desarrollo de una aplicacion, cuya finalidad es estimular la practica de ejercicios
fisicos entre adolescentes. Metodologia: Estudio del tipo investigacion de desarrollo metodolégico, realizado en un
municipio del interior de Piaui, en el periodo de mayo de 2016 a noviembre de 2017. La aplicacion fue elaborada
siguiendo las etapas descritas por la Ingenieria de Software, tomando como base, los principios de interaccion del
adolescente con el software, fundamentacion pedagogica, contenido y programacion (abarcando facilidad de uso,
recursos motivacionales, adecuacion de las actividades y recursos de los medios) e interactividad. Resultados:
Después de su instalacion, se mostrara pantalla para la efectividad del registro y / o realizacion del login v,
posteriormente, la pantalla inicial es presentada al usuario. Se compone de ocho iconos que sirven como atajo
direccionador para las funcionalidades disponibles en la aplicacion, como: ejercicios pasibles de ser monitoreados,
historico, lista de amigos, ranking, horarios para la realizacion de los ejercicios, consejos de salud, chat y
alteracion de datos catastrales. Conclusion: La aplicacion se configura como importante e innovadora herramienta
de promocion de la salud, con potencial para intervenir en los patrones de comportamientos de adolescentes,
pudiendo, a medio y largo plazo, reducir la incidencia de enfermedades relacionadas al sedentarismo, como la
obesidad y enfermedades del aparato cardiovascular.

Descriptores: Programas Informaticos. Adolescente. Ejercicio. Estilo de Vida Saludable.
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INTRODUGCAO

Nas ultimas quatro décadas, ocorreram
importantes mudancas no perfil epidemiologico da
populacao brasileira e essas transformacoes
resultaram em um novo quadro de morbimortalidade,
tendo como carateristica principal, o predominio das
Doencas Cronicas Nao Transmissiveis (DCNT), em
relacdo as doencas infecciosas.

Nesse contexto, as Doencas Cardiovasculares
(DCV) destacam-se entre as DCNT. Sua génese deve-
se, em parte, a presenca de Fatores de Risco
Cardiovascular, como hipertensao arterial, diabetes
mellitus, baixa escolaridade, obesidade e
sedentarismo!"2,

De modo geral, o baixo Nivel de Atividade Fisica é
tido como um fator determinante para o
desenvolvimento de DCV em adolescentes, uma vez
que os resultados de diversas apontaram elevados
niveis de pressao arterial em adolescentes, cujo
Comportamento Sedentario foi determinante para o
aumento da obesidade®.

E importante destacar que, por influéncia direta
dos avancos tecnologicos ocorridos nos Gltimos anos,
o novo estilo de vida da populacao contribuiu para a
ampliacdo dos niveis de inatividade fisica e o
aumento do peso corporal, especialmente entre os
adolescentes®®, uma vez que as brincadeiras
tradicionais, que envolviam atividades com intenso
movimento fisico, foram substituidas por jogos
eletronicos executados em computadores, video
games, tablets e smartphones'®.

Nesta perspectiva, as tecnologias educativas sao
tidas como importantes ferramentas para a promocao
da salde nos mais variados cenarios cotidianos.
Porém, para que sejam efetivas, deve-se pensar em
estratégias que favorecam a adesdao a atividade
proposta, de forma a atrair o interesse e/ou a
curiosidade dessa populacao!”.

Entretanto, a maioria das tecnologias destinadas a
promocdo da salde dos adolescentes utiliza-se de
meios impressos (cartilhas, jogos de cartas, etc.), o
que as torna menos atrativas, especialmente para os
adolescentes, uma vez que a cultura da sociedade
moderna ja preza pela praticidade do acesso e
leitura de materiais em formato digital (e-books).

Assim, os smartphones representam instrumentos
valiosos na tentativa de promover salde,
especialmente, no grupo de adolescentes, visto que
esses jovens utilizam os aplicativos dos smartphones
para executar as mais variadas tarefas cotidianas.
Logo, aliar o tempo de uso do smartphone a adesao
de praticas de vida saudaveis, caracteriza-se, além
de um desafio contemporaneo para os profissionais
de salde, como uma relevante estratégia para a
promocao da salide dessa populacao®.

A organizacao global de regulacdo do comércio de
aparelhos e servicos mobile publicou, em 2015, o
relatorio “mHealth and Wearables 2015”, no qual
informou o crescimento no uso de aplicativos
destinados a salide e a pratica de exercicios fisicos,
por parte dos usuarios de smartphones, nos mais de
15 paises pesquisados, indicando que, no Brasil, 26%
dos usuarios usam aplicativos para ajudar na pratica
de exercicios fisicos e 21% para controlar o peso'®.

Elaboration and development of an application..

Existem inUmeras opgdes de aplicativos para
smartphones, destinados a orientacao e
monitoramento sobre a pratica de diversas
modalidades de exercicios fisicos. Entretanto, a
maioria objetiva fortalecer e tonificar os musculos,
ou seja, melhorar a imagem corporal dos usuarios.
Assim, nenhum desses aplicativos objetiva a mudanca
de comportamento por meio do estimulo a pratica
regular de exercicios fisicos"'?.

O presente trabalho tem por objetivo descrever o
processo de elaboracdo e desenvolvimento de um
aplicativo, cuja finalidade é estimular a pratica de
exercicios fisicos entre adolescentes.

METODOLOGIA

Trata-se de um estudo do tipo pesquisa de
desenvolvimento metodoldgico, realizada em um
municipio do interior do Piaui, no periodo de maio
2016 a novembro de 2017.

A metodologia adotada no desenvolvimento do
aplicativo foi elaborada de acordo com as etapas
descritas pela Engenharia de Software: 1.
Levantamento dos requisitos; 2. Planejamento e
elaboracao do mapa conceituai do aplicativo; 3.
Modelagem; 4. Implementacao. Vale salientar que
algumas das etapas descritas, ocorreram de forma
interativa e incremental, proporcionando, ao final do
processo, uma versao mais completa e operacional
do software™.

Na primeira etapa foram selecionadas diretrizes
internacionais e nacionais sobre a importancia da
pratica regular de exercicios fisicos como estratégia
para melhorar a saude fisica e mental dos individuos,
bem como sobre os riscos a saude, causados pelo
comportamento sedentario'*"",

Na segunda etapa, foi elaborada uma estrutura
que possibilitasse a planificacdo de estimativas
razoaveis de recursos, custos e prazos. Depois de
estabelecido o escopo do software, um plano de
projeto foi elaborado, caracterizando o processo a
ser utilizado no desenvolvimento da aplicacao®.

Nesta etapa, devido a especificidade de
conhecimento tecnoldgico exigido na criacao de um
aplicativo para dispositivos moveis, foi realizada uma
parceria com um aluno do curso de Sistemas de
Informacdo e um Técnico em Tecnologia da
Informacao, ambos da Universidade Federal do Piaui.

Na terceira etapa, foram associados os requisitos
tecnologicos e essenciais do sistema, modelados na
fase anterior, necessitando, por isso, de uma
plataforma para sua efetivacao. A arquitetura do
sistema foi definida, baseada no modelo construido
na fase de levantamento dos requisitos, respeitando
algumas caracteristicas construtivistas no
desenvolvimento do software como autonomia,
tratamento do erro de forma motivadora e criacao de
interface atraente'®"?,

Na quarta e Ultima etapa, O software precisou ser
avaliado quanto as caracteristicas de sua interface e
suas implicacGes para o uso educacional. Neste
processo  tornou-se  primordial  observar as
carateristicas referentes a sua natureza e seus
aspectos técnicos®,
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Uma Ultima versdao do software (ou protétipo
“operacionalizado”) foi destinada ao ambiente
operacional, neste caso os smartphones. Nesta fase o
produto ainda nao estava, de fato, terminado, uma
vez que algumas alteracoes/correcoes foram
necessarias, antes da disponibilizacao do aplicativo
nas lojas virtuais"".

E importante destacar que o planejamento e
desenvolvimento do aplicativo tomaram como base,
os principios de interacdo do adolescente com o
software, fundamentacao pedagogica, conteldo e
programacao (abrangendo facilidade de uso, recursos
motivacionais, adequacao das atividades e recursos
de midia) e interatividade®'??.

O projeto de pesquisa foi aprovado pelo Comité
de Etica em Pesquisa da Universidade Federal do
Piaui, sob parecer n° 1.630.846.

Elaboration and development of an application..

Clicando em “CADASTRE-SE”, o wusuario sera
alertado sobre o nao uso do aplicativo por portadores
de doenca inflamatdria nas articulacoes (Figura 3).

Figura 3 - Alerta sobre o nao uso do aplicativo por
pessoas que sofrem de alguma doenca inflamatédria
nas articulacdes. Teresina-Pl, 2018.

RESULTADOS

Para a identidade da marca Easy Fit®, foi proposta
uma solucdo iconografica de facil reconhecimento e
legibilidade (Figura 1), com cores quentes e tracos
marcantes, compondo um pictograma que representa
forca e energia.

Figura 1 - Logomarca representativa do aplicativo
Easy Fit®. Teresina-Pl, 2018.

(2
N

easy fit

Fonte: Melo Janior, 2018. p. 37.

O Easy Fit® apresenta, ap0s sua instalacdo, a tela de
login/cadastro. Caso o usuario ainda ndo possua
cadastrado, ele deve realiza-lo, clicando na opcao
“CADASTRAR-SE”, e preencher os dados solicitados
nas telas seguintes (Figura 2).

Figura 2 - Telas de login e cadastro dos usuarios.
Teresina-Pl, 2018.

Easy Fit

Avatar Cadastre-se

Esquecey a senha?

LOGIN [ Mescuino [ Feminino

CADASTRAR-SE

Fonte: Melo Janior, 2018. p. 38.

ATENGAO!

Pessoas que possuem alguma doencga
inflamatéria nas articulagées, NAO devem,
em hipétese alguma, utilizar este aplicativo.

Deseja prosseguir com a instalagéo?

NAO SIM

Fonte: Melo Janior, 2018. p. 54.

Ao clicar no campo “Peso”, sera exibido um alerta
com orientacdes sobre como proceder para a correta
afericdo dessa medida antropométrica. Apds a
efetivacao do cadastro e/ou realizacao do login, a
tela inicial é apresentada ao usuario. Ela € composta
de oito icones que servem como atalho direcionador
para as telas e funcionalidades disponiveis no
aplicativo (Figura 4).

Figura 4 - Tela inicial do aplicativo Easy Fit®.
Teresina-Pl, 2018.

Easy Fit

Fonte: Melo Janior, 2018. p. 53.
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O icone “EXERCICIOS FiSICOS” apresenta as
opcoes de exercicios passiveis de serem monitorados
pelo aplicativo (Figura 5). Ao concluir a realizacao do

exercicio, o usuario deve clicar na opcao
representado pelo simbolo stop (parar).
Imediatamente sera exibido um alerta para
confirmacdo do encerramento do exercicio,

procedido de um novo alerta de hidratacao.

Figura 5 - Exercicios fisicos passiveis de serem

monitorados. Teresina-Pl, 2018.

& Exercicios Fisicos & Exercicios Fisicos 4 Exercicios Fisicos

CAMINHADA CORRIDA PEDALADA
INICIAR INICIAR INICIAR
EXERCICIO EXERCICIO EXERCICIO
q 0 0 X 0 0 d 0 ]

Fonte: Melo Junior, 2018. p. 60.

Em “MEU HISTORICO” o usuario pode verificar seu
historico de exercicios fisicos realizados. Na opcéo
“AMIGOS” é possivel verificar a lista de amigos que
também utilizam o aplicativo. Para usufruir desta
funcionalidade, o usuario deve realizar seu cadastro
utilizando o e-mail de sua conta na rede social
Facebook.

Ao clicar no icone “RANKING” o usuario abre uma
lista contendo sua classificacdo, dentre sua lista de
amigos, de acordo com seu historico de exercicios
fisicos realizados.

Em “HORARIOS” o usuario pode cadastrar horarios
compativeis com sua rotina pessoal, sendo possivel
cadastrar um horario diferente para cada dia ou um
horario padrao para todos os dias da semana. O
aplicativo alertard o usuario 30 minutos antes do
horario programado, por meio de um alarme sonoro.

Na opcdo “DICAS DE SAUDE” o usuario obtera
informacdes cientificas sobre os beneficios da pratica
de exercicios fisicos. A opcao “CHAT” torna possivel
a interacdo entre usuarios, facilitando a troca de
informacdes e experiéncias, relativas ao uso do
aplicativo, condicdes meteorologicas, rotas, etc. Por
fim, na opcao “EDITAL PERFIL”, o usuario pode
realizar atualizacao de seus dados cadastrais.

Elaboration and development of an application..

e, consequentemente, a manutencdo de um corpo
saudavel'?.

Tendo em vista que a manutencao do estado de
hidratacdo € fundamental para a saude e
desempenho de todos os praticantes de exercicio®,
imediatamente apds clicar na opcao “INICIAR
EXERCICIO”, é exibido um alerta, solicitando que o
usuario beba agua e alertando para que ele esteja
devidamente alimentado, evitando assim possiveis
quadros de hipoglicemia.

Apos se hidratar, o usuario deve clicar na opcao
“CONTINUAR”, para ser direcionado a tela de
monitoramento do exercicio. Nela, o usuario tera
informacodes sobre o tempo de duracdo do exercicio,
velocidade média e distancia percorrida.

O Easy Fit® utiliza as tecnologias presentes no GPS
e acelerometro (dispositivo que mede a aceleracao)
dos smartphones, para realizar a monitorizacao de
trés tipos de exercicios fisicos: caminhada, corrida e
pedalada. Tais modalidades foram escolhidas por
serem passiveis de serem realizadas, sem que
houvesse riscos elevados de quedas ou colisdes, tanto
para 0 usuario como para seu aparelho celular?.

Visando motivar o uso regular do Easy Fit®, foi
empregada a mecanica de jogos em aplicativos e
softwares, conhecida como “gamificacao”.
Lembrando que, ao se aplicar qualquer tipo de
estratégia de “gamificacao”, é preciso identificar os
gatilhos psicoldgicos que aumentam o engajamento
dos usuarios®®.

Como na adolescéncia é comum que os jovens
tenham o senso de competitividade mais agucado e,
por isso, queiram estar em uma posicao de destaque,
em relacdo aos demais, na aba “AMIGOS” foi
acrescentada a opgao “Criar competicao”, na qual os
usuarios poderao criar seus proprios desafios, com
metas que melhor se adequem ao seu cotidiano e as
suas condicoes de vida e moradia.

O objetivo de criacao desta funcionalidade foi
estimular os adolescentes a praticar exercicios fisicos
regularmente, por meio da Motivacao Competitiva,
ou simplesmente competitividade, pois esta é
caracteristica predominante na personalidade da
maioria dos adolescentes, induzindo os adolescentes
a querer melhorar suas marcas, perante os demais®.

DISCUSSAO

Foi utilizada como forma, a fita métrica que é
usada para aferir medidas antropométricas, durante
as avaliacbes fisicas. Seu movimento espiralado é
desenhando na forma da letra “e” composta por
setas em suas extremidades que representam o
movimento de “encurtamento” da circunferéncia da
area que esta sendo medida. Caracterizou-se entao
de forma clara o proposito do aplicativo que se

destina ao incentivo da pratica regular de exercicios

CONCLUSAO
Pela possibilidade de ser agregado ao
smartphone, o aplicativo configura-se como

importante e inovadora ferramenta de promocao da
salde, com potencial para intervir nos padroes de
comportamentos de adolescentes, podendo, a médio
e longo prazos, reduzir a incidéncia de doencas
relacionadas ao sedentarismo, como a obesidade e
doencas do aparelho cardiovascular.

Apesar de ter sido idealizado para adolescentes, o
Easy Fit® pode ser utilizado por outros publicos, uma
vez que despertou o interesse de pessoas das mais
diversas faixas etarias. Além disso, alguns
profissionais de Educacao Fisica, especialmente
aqueles que atuam na area da docéncia, afirmaram
que o software tem grande potencial para uso na
educacao em salde, por ser comprovadamente Util
para uso em adolescentes.
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Vislumbra-se em estudos futuros com grupos
comparativos em estudo experimental, comparar uso
desse aplicativo como ferramenta auxiliar ao
processo de mudanca comportamental.
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