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Resumo: A ampliação da utilização de smartphones e dos recursos dos 
aplicativos pode trazer contribuições para a diminuição de fatores de 
risco à saúde em nível mundial, como os da inatividade física. Sendo 
assim, o objetivo deste artigo foi analisar as evidências sobre o uso de 
aplicativos na atividade física, buscando compreender potencialidades, 
limitações e estratégias motivacionais envolvidas. Por meio de uma re-
visão narrativa, constataram-se diversas funcionalidades e estratégias 
que podem contribuir tanto para promover um estilo de vida ativo quan-
to para o acompanhamento de condições crônicas, favorecendo assim a 
intervenção profissional. Por outro lado, o respeito a diretrizes e outros 
fatores apontados revelaram a necessidade de cuidados, além da cons-
cientização e da educação dos usuários, minimizando riscos e viabilizan-
do resultados mais positivos.
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Abstract: The expansion in the use of smartphones and the resources 
of applications can bring contributions to risk factors, such as physical 
inactivity. Therefore, the aim was to analyze the evidence on the use of 
applications in physical activity, seeking to understand the potential, li-
mitations and motivational strategies involved. Through a narrative re-
view, several functionalities and strategies were found that can contri-
bute both to an active lifestyle and to chronic conditions, contributing 
to professional intervention. However, respect for guidelines and other 
factors pointed out reveals the need for care, in addition to the need for 
awareness and education, minimizing risks and enabling positive results.

Keywords: Physical Education and Training. Technological Development. 
eHealth Strategies.

Resumen: La expansión en el uso de teléfonos inteligentes y los recursos 
de las aplicaciones puede aportar contribuciones a los factores de riesgo, 
como la inactividad física. Por lo tanto, el objetivo era analizar la evidencia 
sobre el uso de aplicaciones en la actividad física, buscando comprender las 
potencialidades, limitaciones y estrategias motivacionales relacionadas. 
A partir de una revisión narrativa, se encontraron varias funcionalidades 
y estrategias que pueden contribuir tanto a un estilo de vida activo como 
a condiciones crónicas, lo que contribuye a la intervención profesional. 
Sin embargo, el respeto a las pautas y otros factores señalados revela 
la necesidad de atención, concienciación y educación, minimizando los 
riesgos y permitiendo resultados positivos.

Palabras-clave: Educación y Entrenamiento Físico. Desarrollo 
Tecnológico. Estrategias de eSalud.
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Introdução

A crescente e ampla utilização de smartphones nos últimos 
anos permitiu algumas alterações importantes em hábitos e com-
portamentos, como a possibilidade de as pessoas acessarem fa-
cilmente muitas informações sobre saúde, considerando desde 
os aplicativos que atendem a esta demanda, até mesmo a sites e 
redes sociais virtuais (HASMAN, 2011). 

Middelweerd et al. (2014) salientam a importância de as pes-
soas estarem sempre portando seus smartphones e acessando in-
formações em qualquer lugar e momento. Assim, aplicativos que 
visem à promoção de comportamentos adequados quanto à ati-
vidade física poderiam oferecer informações e aconselhamentos 
individualizados nos momentos mais adequados. 

Para Yuan et al. (2015), um dos pontos fortes da utilização 
destes aplicativos de saúde e fitness estaria no monitoramento de 
questões de saúde do usuário e também no gerenciamento de 
questões individuais de saúde. Assim, os aplicativos móveis se-
riam software planejados para uso em dispositivos móveis, como 
os smartphones. 

Gabbiadini e Greitemeyer (2019) enfatizam o potencial re-
volucionário que dispositivos móveis têm, causando mudanças 
nas comunicações das pessoas. Esses autores destacam dados 
apontando que aproximadamente seis entre cada 10 usuários de 
smartphones já baixaram aplicativos relacionados à saúde. Ainda 
segundo eles, a adoção de um aplicativo fitness pode disponibilizar 
às pessoas informações que promoveriam uma atitude mais po-
sitiva, sendo que esse fato pode ser um preditor de um estilo de 
vida ativo.

Birkhoff e Smeltzer (2017) citam que existem mais de 150 mil 
aplicativos relacionados à saúde disponibilizados, com destaque 
para os de condicionamento físico e dieta. Além disso, afirmam 
que há uma atenção voltada à criação de aplicativos direcionados 
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a condições crônicas, tais como as relacionadas à saúde cardiovas-
cular e diabetes, por exemplo.

Desta maneira, a centralização no indivíduo permitida pelos 
aplicativos de saúde móvel tem relação direta com sua populari-
dade (BIRKHOFF; SMELTZER, 2017). Sarkar et al. (2016) apontam 
para a importância da atenção à saúde e o gerenciamento das 
condições crônicas, já Birkhoff e Moriarty (2016) citam a capacita-
ção para que os usuários contribuam com sua saúde e busca pelo 
bem-estar. Assim, existe uma expectativa de que tenha havido 
um crescimento de quase 50% entre os anos de 2014 e 2020 nos 
serviços de monitoramento por meio dos smartphones (GRAND 
VIEW RESEARCH, 2015 apud BIRKHOFF; SMELTZER, 2017) e de um 
mercado da ordem de 151,57 bilhões de dólares até 2025 (GRAND 
VIEW RESEARCH, 2018).

O aumento no uso de smartphones e também dos aplicativos 
voltados à saúde criou novas possibilidades e alterações na pers-
pectiva de monitoramento e motivação dos usuários (HIGGINS, 
2016). Grande parte dos aplicativos mais usados na área de saúde 
e atividade física tem o foco no condicionamento e também no 
automonitoramento (SAMA et al., 2014). Muitos deles podem se 
tornar uma ferramenta muito importante para auxiliar os profis-
sionais da área no acompanhamento dos parâmetros de saúde, 
nas metas que podem ser traçadas e buscadas, além de auxiliar 
pacientes que precisam atingir objetivos determinados (HIGGINS, 
2016). 

Os aplicativos de atividades físicas normalmente contam com 
rastreamento via GPS (sistema de posicionamento global) dos 
registros das atividades realizadas, como no caso de corridas, 
de caminhadas ou ciclismo. Além disso, outros parâmetros são 
registrados, como frequência, intensidade e duração da ativida-
de, possibilitados por giroscópios e/ou acelerômetros (WU et al., 
2012). Também é comum encontrar estimativas de gasto calóri-
co, resumos de tendências de performance em certos períodos de 
tempo, além de permitir o compartilhamento desses dados nas 
redes sociais virtuais (WANG et al., 2016).
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Além das possibilidades anteriores, Bort-Roig et al. (2014) ci-
tam a utilização de câmeras, autofalante e microfones, permitindo 
à tecnologia dos smartphones uma boa precisão relacionada às in-
formações sobre atividades físicas, podendo inclusive dinamizar 
e diversificar algumas práticas. Com isso, por meio das tecnolo-
gias disponibilizadas, os aplicativos podem monitorar diferentes 
parâmetros biológicos, envolvendo atividade física, reabilitação 
cardíaca, quedas de idosos, dentre outros (RECIO-RODRIGUEZ et 
al., 2014).

Existe uma grande diversidade de aplicativos voltados ao con-
dicionamento físico e à saúde que incluem: busca por melhorias 
nas atividades físicas realizadas, estabelecimento de metas de 
peso, alimentação, controle do sono, relaxamento, entre outras 
(HIGGINS, 2016). Outra potencialidade destes recursos é a sincro-
nização sem fio com outras tecnologias, como os dispositivos ves-
tíveis (pulseira, frequencímetro, roupas inteligentes etc.) (HIGGINS, 
2016), ampliando e potencializando assim as possibilidades de re-
gistro das informações. 

Abre-se espaço então para que, os avanços nas tecnologias 
móveis possam contribuir com questões como a inatividade física 
e os problemas globais a ela associados (MATTHEWS et al., 2016). 
A evolução desse campo e o acesso à Internet crescendo em nível 
mundial dão à saúde móvel um papel fundamental na educação 
em saúde nos próximos anos, podendo transformar as interven-
ções dos profissionais da área (BOULOS et al., 2011).

Sendo assim, o objetivo geral deste estudo foi analisar as evi-
dências sobre o uso de aplicativos na atividade física. Como ob-
jetivos específicos, buscou-se explicitar as potencialidades dos 
aplicativos no combate à inatividade física, compreender quais os 
riscos e limitações dessas ferramentas na atualidade e entender 
as estratégias utilizadas para manter a motivação dos usuários. 

Como justificativa do estudo, consideramos a imersão cada vez 
mais representativa das pessoas em tecnologias como smartpho-
nes (HASMAN, 2011), as possibilidades voltadas ao monitoramento 
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da saúde por meio de aplicativos e seus possíveis reflexos positi-
vos ao usuário (GABBIADINI; GREITEMEYER, 2019) e ainda a viabi-
lidade da inclusão destas ferramentas na atuação de profissionais 
da saúde (HIGGINS, 2016). É fundamental também compreender 
quais são os seus avanços e as suas potencialidades, bem como os 
possíveis cuidados e lacunas que ainda precisam ser preenchidas 
para uma utilização cada vez mais segura por parte de usuários 
e profissionais, permitindo assim a visualização de um panorama 
atualizado desta nova realidade.

Foi realizada uma revisão narrativa, que como destaca Rother 
(2007), é adequada à descrição e à discussão do “estado de arte” 
de uma temática, permitindo assim obter ou atualizar o conheci-
mento sobre a mesma, sem apresentar uma metodologia rigorosa 
que viabilize a reprodução dos dados e também sem respostas 
quantitativas para determinadas questões específicas. Também 
neste sentido, Elias et al. (2012) relatam a busca de interpretações 
críticas mais amplas, contribuindo para o entendimento deste “es-
tado de arte”, bem como viabilizando novas perspectivas. Já para 
Vosgerau e Romanowski (2014), estado de arte e estado de conhe-
cimento têm aparecido como semelhantes nas investigações, sen-
do que nesse sentido não basta a identificação de produção, mas 
sim evidenciar as diferentes perspectivas e enfoques, situando o 
tema na atualidade.

Com base nestas informações, a busca ocorreu em artigos, 
dissertações, teses e documentos de instituições diretamente en-
volvidas com a temática, analisando o impacto que podem ter na 
saúde e nas complicações relacionadas com a inatividade física. 
Foram utilizadas as palavras-chave “aplicativos”, “smartphones”, 
“atividades físicas”, “inatividade física” e “mHealth” nas bases de 
dados Pubmed, Scielo, Lilacs, Periódicos Capes e Google Scholar.

O critério de inclusão era apresentar as palavras buscadas no 
título, nas palavras-chave, ou claramente pelo resumo constatar 
que era condizente com a temática em questão. Como critério de 
exclusão, foram considerados os artigos em duplicidade, os que 
tratavam apenas de questões técnicas relacionadas ao desenvolvi-
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mento de aplicativos e os que não tratavam da temática proposta. 
Atendendo aos objetivos traçados, as próximas seções discutem o 
atual panorama envolvendo a utilização destas tecnologias, poten-
cialidades, estratégias motivacionais relacionadas, limitações e as 
considerações finais sobre o tema.

Combate à inatividade física e tecnologias: abertura de 
novos caminhos?

Considerando a inatividade física e a falta de condicionamen-
to, temos dados da Organização Mundial da Saúde (OMS) que 
apontam para cerca de 30% dos adultos com níveis insuficientes 
de atividades (HALLAL et al., 2012; HIGGINS, 2016). A prática de 
atividades físicas insuficientes é um dos principais fatores de ris-
co de morte em nível mundial, sendo que um fato preocupante 
é que mais de 80% dos adolescentes se enquadram nesse nível 
insatisfatório de atividade física (WHO, 2018).

Pesquisas têm apontado que níveis inadequados de ativida-
de física contribuem significativamente para obesidade, doenças 
crônicas e também aumentam a mortalidade (REZENDE et al., 
2014). É preciso prestar atenção ao fato de que a inatividade física 
é um problema de ordem mundial (HALLAL et al., 2012; ANDERSEN; 
MOTA; DI PIETRO, 2016). Existem estimativas de aumento em tor-
no de 20 a 30% no risco de mortalidade ligada à inatividade física 
(BISWAS et al., 2015). Sendo assim, é importante aumentar a par-
ticipação regular em atividades e exercícios físicos, permitindo o 
controle do peso corporal e também diminuindo riscos de diver-
sas comorbidades (REINER et al., 2013). Alterar questões relaciona-
das ao estilo de vida das pessoas é importante para gerenciar as 
doenças crônicas (MATTHEWS et al., 2016). 

Dentre essas alterações, a inserção da atividade física é bas-
tante eficaz na diminuição das taxas de internações hospitala-
res e também do risco de mortalidade (MATTHEWS et al., 2016). 
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Concordando com esses autores, Arem et al. (2015) destacam que 
o aumento nos níveis de atividades físicas tem enorme potencial 
de redução da morte prematura, bem como no prolongamento da 
vida saudável. Níveis elevados de atividade física, com intensida-
des moderadas, têm se demonstrado um fator que diminui o ris-
co de mortalidade ligada ao sedentarismo (EKELUND et al., 2016). 
Esses fatos confirmam a necessidade de aumentar os estímulos 
para as atividades físicas, minimizando as doenças e as mortes 
prematuras (GAL et al., 2018).

Por outro lado, é uma realidade que não é fácil chegar a pes-
soas sedentárias e promover mudanças de comportamento re-
lacionado à atividade física, bem como manutenção deste novo 
hábito (SAMDAL et al., 2017). Contudo, os avanços tecnológicos, 
envolvendo tanto os smartphones quanto outros dispositivos, pas-
saram a ser grandes aliados visando a intervenções nas atividades 
físicas (SANDERS et al., 2016).

Diversos dispositivos vestíveis (wearables) representam uma 
maneira simples e atraente visando ao automonitoramento das 
atividades físicas (RABIN; BOCK, 2011). Aliados aos avanços dos 
aplicativos nos smartphones, é viável a utilização e combinação de 
inúmeras técnicas que visem mudar o comportamento e promover 
a atividade física (RABIN; BOCK, 2011; MIDDELWEERD et al., 2014). 

Esse tipo de autogerenciamento dos usuários, aliado às tecno-
logias, pode trazer alterações valiosas no engajamento, ampliando 
a atratividade e tornando-os mais envolvidos com os próprios re-
sultados (KNIGHT, 2012). Os aplicativos e os wearables desenvolvi-
dos permitem o automonitoramento e os feedbacks (SANDERS et 
al., 2016; McCALLUM; ROOKSBY; GRAY, 2018), melhorando então 
os níveis de atividades físicas e os resultados para a saúde (HICKEY; 
FREEDSON, 2016). 

Visando contribuir para mudanças nos comportamentos de 
usuários em atividades físicas, existem diversas técnicas, sendo 
que a do automonitoramento é bem eficaz e importante (MURRAY 
et al., 2017). É possível ampliar a sua contribuição a partir da as-
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sociação com outras técnicas, como a do feedback, a de formação 
imediata de intenção, a do estabelecimento de metas, dentre ou-
tras (DIREITO et al., 2014).

McCallum, Rooksby e Gray (2018) destacam a ascensão do 
interesse nas pesquisas envolvendo o impacto dos wearables e 
dos aplicativos de atividades físicas nos últimos anos. Uma revi-
são sobre intervenções voltadas às atividades físicas baseadas na 
Internet expôs que aproximadamente 60% dos estudos apresen-
taram contribuições significativas (JOSEPH et al., 2014). Knight et al. 
(2015) salientam que a conexão com dispositivos voltados à saúde 
pode trazer resultados clínicos positivos, bem como intervenções 
que aliam dispositivos móveis e exercícios físicos têm apresentado 
resultados importantes nos marcadores de saúde cardiovascular. 
Desta maneira, fica bastante evidente que os aplicativos e recur-
sos tecnológicos possuem um potencial muito grande dentro da 
área de atividades e exercícios físicos.

Recursos e potencialidades

De acordo com Demonte (2016), as aplicações do mHealth fo-
ram impulsionadas pela expansão da utilização de dispositivos 
móveis touch, dando espaço então para aplicativos que monitoram 
questões relacionadas à saúde, tanto coletiva quanto individual-
mente. Esta autora cita que, de acordo com um relatório disponi-
bilizado no ano de 2014, existem 5 grandes grupos de aplicativos 
mHealth: fitness, referências médicas (caráter instrutivo), bem-es-
tar, nutrição e gestão de doenças.

Os aplicativos de exercícios monitoram atividades físicas, sen-
do encontrados os voltados aos aeróbios, à musculação e também 
ao alongamento (DEMONTE, 2016). Segundo ela, algumas das fun-
cionalidades comuns são: perfil online com feed de atividades; per-
sonalização de objetivos, metas, treinos; treinos ou desafios pré-
-cadastrados; acompanhamento de gastos calóricos; conexão com 
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redes sociais virtuais; controle de música; feedback por áudio e/ou 
cronometragem por áudio; feedback de desempenho, progresso e 
histórico de atividades; medição de batimentos cardíacos; sistema 
de premiações e/ou quebra de recordes; vídeos de treinamentos; 
dentre diversos outros recursos.

Melo (2017) destaca que esses tipos de aplicativos têm como 
foco principal o registro de dados envolvendo as práticas esporti-
vas dos usuários, como velocidade, distância, número de passos, 
estimativas de calorias, dentre outros. Além disso, também relata 
que são compatíveis muitas vezes com recursos de monitoramen-
to das atividades físicas, além de estimular a competitividade en-
tre os usuários.

A associação entre os aplicativos e os wearables possibilita-
da pelo desenvolvimento tecnológico dos últimos anos permitiu 
um conhecimento maior dos usuários quanto às suas atividades 
realizadas, quantificando e detalhando as informações referentes 
aos exercícios (PATEL; ASCH; VOLPP, 2015). Desta maneira, é viável 
receber feedback sobre prática por meio de resumos e análises 
dos dados, sendo que alguns aplicativos só permitem a sincroni-
zação com os dados de sua marca de wearables e outros permitem 
acesso aos dados de várias marcas diferentes (STRAGIER; ABEELE; 
MAREZ, 2018). 

Algumas coisas interessantes que podem ser buscadas em 
aplicativos da área são destacadas por Higgins (2016), como: apre-
sentar interface simples; ter versão gratuita para avaliação; ser 
de instalação simples e confiável na utilização; ter possibilidade 
de definição de metas; possuir feedback individualizado; ser per-
sonalizado para aptidão do usuário; ter especialistas disponíveis 
para consulta; utilizar técnicas de mudança de comportamentos 
embasadas em evidências; possibilitar a sincronização com outros 
aplicativos e dispositivos; permitir a ligação com redes sociais e, 
por fim, disponibilizar periodicamente resumos. 

Uma possibilidade que pode ser bem aproveitada nesses re-
cursos é o compartilhamento de resultados e conquistas nas re-
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des sociais virtuais, como Facebook e Instagram (HIGGINS, 2016). 
Considerando que uma das barreiras encontradas para a prática 
regular de atividade física é a falta de incentivo por parte de ami-
gos e familiares, a chance de utilizar recursos virtuais das redes 
sociais dos aplicativos que incentivam o compartilhamento destas 
informações pode ser benéfica para a superação dessa falta de 
estímulos (NAKHASI et al., 2014).

Knight et al. (2015) também destacam que os recursos sociais 
em aplicativos de atividades físicas podem auxiliar os usuários no 
desenvolvimento de comportamentos mais saudáveis, conside-
rando, então, que a sua inclusão aprimora a utilidade dos aplicati-
vos. Para eles, isso se deve ao compartilhamento de informações, 
ao vínculo com outros praticantes, a acessos a outras redes sociais 
e a possibilidade de postar os treinos.

No estudo de Wang et al. (2016), os autores apresentam resul-
tados nos quais são levantadas influências qualitativas percebidas 
pelos usuários dos aplicativos. Neles, quatro temas são destaca-
dos nas discussões: influência na ação (alimentação e atividades 
físicas), influência na autoeducação (nutrição e atividade física; co-
nhecimento e experiência), influência na vida social (avaliação dos 
outros e aumento da rede de contatos) e influência na autoavalia-
ção e consciência (motivação, consciência e confiança). 

Existem apontamentos de que recursos baseados na Internet 
têm visado à motivação dos usuários em melhorar a aptidão e 
também que têm apresentado aumento na adesão (SPITTAELS; 
BOURDEAUDHUIJ; VANDELANOTTE, 2007). Alguns estudos têm 
apresentado bons resultados em intervenções de perda de peso 
a partir de dispositivos para monitorar as atividades físicas em re-
lação a não utilização de nenhum monitoramento (SHUGER et al., 
2011). 

Contudo, alguns autores levantam a dúvida se os aplicativos 
auxiliam na adesão às práticas recomendadas ou se os praticantes 
que seguem as recomendações têm maior propensão de utilizar 
as ferramentas dos dispositivos móveis (TURNER-McGRIEVY et al., 
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2013). Aroni et al. (2017) encontraram dados que demonstram que 
os usuários de aplicativos têm maiores índices de atividades físicas 
do que os praticantes que não usavam esses recursos. 

Por outro lado, Gal et al. (2018) relatam que a combinação en-
tre recursos vestíveis e aplicativos na promoção de atividades fí-
sicas normalmente é acompanhada nos estudos por outros tipos 
de intervenções, como sessões de aconselhamento. Schoeppe et 
al. (2016) destacam que apenas disponibilizar aplicativos possui 
eficiência menor do que incentivar aplicativos que possuem inter-
venções adicionais. Assim, entre oferecer apenas um aplicativo 
ou wearable e, além disso, proporcionar intervenções que aliem 
outros componentes, pode apresentar resultados diferentes, com 
efeitos mais benéficos no segundo caso (GAL et al., 2018).

Alguns resultados interessantes sobre a utilização dos apli-
cativos podem ser encontrados na literatura. Wang et al. (2016) 
observaram em seu estudo que a maioria dos usuários creditou 
à utilização desses aplicativos uma prática mais frequente de exer-
cícios, bem como o aumento da intensidade e a diversificação das 
atividades. Ainda de acordo com esse estudo, os autores sugerem 
que a utilização de aplicativos de atividades físicas e dietas é vista 
como eficaz pelos usuários, apresentando efeito sobre atitudes, 
autoeducação e consciência sobre saúde, sobre atividades físicas 
e nutrição e também acerca da vida social, principalmente quando 
utilizados por longos períodos. Gabbiadini e Greitemeyer (2019) 
constataram que um aplicativo de contagem de passos diários 
pode trazer efeitos positivos na promoção de um comportamento 
saudável. 

Aroni et al. (2017) encontraram como características importan-
tes destacadas pelos usuários de aplicativos: as calorias queima-
das, os dados sobre distância percorrida e mapeamento e tam-
bém as informações referentes à frequência cardíaca. Wang et al. 
(2016) relataram algumas questões interessantes, como a impor-
tância do feedback para melhorar a motivação para prática e a pos-
sibilidade dos aplicativos desempenharem o papel de lembrete ou 
avaliador, sendo que muitas vezes os usuários aumentavam a sua 
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autoconfiança ao visualizarem melhorias na alimentação ou pro-
gressos nos exercícios ao longo do tempo.

A análise de Middelweerd et al. (2014) destacou que os aplicati-
vos possuem o potencial de disponibilizar feedback individualizado 
e contêm técnicas relacionadas com alterações no comportamen-
to. O fornecimento de feedback, o automonitoramento e o estabe-
lecimento de metas, de acordo com estes autores, são utilizados 
com maior frequência. 

O fato é que alguns estudos apresentaram perspectivas po-
sitivas quanto ao uso dos aplicativos nas mudanças de compor-
tamentos (HIGGINS, 2016), exemplificando que achados apontam 
para melhoras significativas na atividade física moderada de adul-
tos que tiveram acesso diariamente ao feedback, além da definição 
de metas e utilização de recursos móveis. A utilização das metas 
é considerada muito importante visando à atividade física, sendo 
que, quando personalizadas, apresentam maior eficácia do que 
as mais generalistas (LOCKE; LATHAM, 2006). Assim, constatamos 
que intervenções nas atividades físicas com aplicativos ou recur-
sos vestíveis são bastante promissoras e disponibilizam diversas 
oportunidades de individualização, aumentando assim a sua efi-
cácia (GAL et al., 2018). 

Estratégias utilizadas para aumentar a motivação

Outra perspectiva quanto à busca por envolvimento dos usuá-
rios compreende um conceito que vem sendo bastante utilizado, 
que é o da gamificação, que seria a utilização descontextualiza-
da de técnicas relacionadas à área dos jogos, visando a colabo-
rar na motivação para envolvimento, engajamento e interação de 
pessoas, atingindo inclusive áreas como o treinamento e a saú-
de (LAMBOGLIA et al., 2016). Os autores citam ainda que alguns 
exemplos desta estratégia são rankings, acúmulos de pontos com 
possibilidades de trocas por algum tipo de benefício, recompen-
sas, distintivos ou insígnias. 
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Estratégias como da gamificação buscam auxiliar na busca de 
objetivos por meio da motivação extrínseca (LAMBOGLIA et al., 
2016). Contudo, quando são motivadas de modo intrínseco, as pes-
soas costumam retornar à prática por vontade própria, enquanto 
quem está motivado extrinsecamente necessita de um estímulo 
externo para retomar a atividade (RYAN; DECI, 2000a; LAMBOGLIA 
et al., 2016).

Assim, Lamboglia et al. (2016) levantam a discussão quanto ao 
sistema de recompensa oferecido pela gamificação e a Teoria da 
Autodeterminação (RYAN; DECI, 2000b), visto que esta relação po-
deria reduzir a motivação intrínseca, pois este sistema utiliza-se 
apenas da motivação extrínseca. Com isso, a realização da tarefa 
passaria a ser focada na busca pela recompensa, sem levar em 
conta a sua real motivação  (NICHOLSON, 2012; LAMBOGLIA et al., 
2016).

Winterstein e Venditti Jr (2009) destacam que o prazer pela 
atividade está diretamente envolvido com a motivação intrínseca, 
podendo estar relacionada à autossuperação, ao prazer relacio-
nado à aprendizagem, a vivenciar situações diferentes, dentre ou-
tros. Já quando há um direcionamento extrínseco, ainda segundo 
os autores, o que se busca é o que será conquistado fora, sendo 
este envolvimento um meio, não um fim.

Cabe salientar também a complementariedade dessas ten-
dências, isto é, elas não são excludentes, mas, sim, há uma ênfase 
em uma delas (WINTERSTEIN; VENDITTI JR, 2009). Estes autores 
também citam o cuidado quanto ao uso de recompensas para in-
duzir as pessoas à prática esportiva, devendo-se ter cautela com o 
abuso da recompensa. Isso se daria pelo fato de que pessoas que 
estejam envolvidas intrinsecamente e recebem inúmeros estímu-
los extrínsecos podem alterar a sua fonte de prazer, tendendo a 
esperar por mais recompensas (WINTERSTEIN; VENDITTI JR, 2009).

Werbach e Hunter (2012) também destacam a questão de in-
fluência da motivação intrínseca a partir do recebimento de estí-
mulos extrínsecos. Contudo, estes autores também salientam que 
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a motivação extrínseca possui papel fundamental em tarefas que 
não motivam, proporcionando bons resultados de desempenho, 
podendo conduzir ao interesse pela atividade. Assim, consideram 
também que em tarefas nas quais não há interesse intrínseco, a 
utilização dessas recompensas poderia viabilizar alterações no 
comportamento.

Há então uma linha de raciocínio que destaca a possibilidade 
da motivação extrínseca aproximar o indivíduo da atividade e, a 
partir de seu envolvimento, pode haver um aumento na autono-
mia e um incentivo interno (LAMBOGLIA et al., 2016).

Considerando as três necessidades psicológicas básicas (com-
petência, autonomia e pertencimento), Werbach e Hunter (2012) 
demonstram que a inclusão dessa perspectiva dos jogos permiti-
ria que a competência estivesse ligada à disponibilização de pon-
tuação e níveis, enquanto que as escolhas ao longo do desenvol-
vimento corresponderiam à autonomia, tendo, posteriormente, 
o compartilhamento em redes sociais virtuais de informações e 
conquistas relação com o pertencimento.

Desta maneira, a gamificação estaria relacionada com a moti-
vação, o incentivo e a interação com o usuário (LAMBOGLIA et al., 
2016). Ainda de acordo com os autores, a relação da motivação 
das pessoas com a autoeficácia, aprovação social e domínio per-
mite a utilização das recompensas, da competição e da atenção.

Os mHealths, ou aplicativos móveis de saúde, podem ser vis-
tos como ferramentas com ótimo potencial de popularização, vis-
to que há uma sinalização de que são de baixo custo, facilmente 
acessíveis, atrativos e também contam com boa aceitação do pú-
blico (LAMBOGLIA et al., 2016). Estes autores destacam os mHeal-
ths como uma inovação que pode ser uma importante aliada tanto 
na prevenção como no combate a inúmeras doenças, salientando 
a possibilidade de aproximar as pessoas dos profissionais da saú-
de, disponibilizando informações que permitem a tomada de deci-
sões mais rápidas pelo caráter atualizado das mesmas, já que são 
disponibilizadas em tempo real, criando assim resultados mais po-
sitivos para a saúde do usuário.
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Cuidados envolvendo a utilização

Alguns pontos que podem representar limitações aos aplica-
tivos também foram apontados. Segundo Higgins (2016), vários 
fatores podem comprometer os resultados no seu uso como: ter 
um aparelho com acesso a plano de dados, a falta de revisão por 
profissionais devidamente treinados, a necessidade de estar com 
o smartphone na atividade (que pode ser inconveniente pelo tama-
nho, risco de molhar com água ou suor), a falta de embasamen-
to em evidências ou teorias de mudanças de comportamentos, 
a imprecisão dos sensores do smartphones em relação a senso-
res específicos e as questões relacionadas à sincronização de al-
guns aplicativos, além de possíveis problemas técnicos ou mau 
funcionamento.

Além disso, alguns cuidados precisam ser tomados na esco-
lha e na utilização dos aplicativos. Segundo Modave et al. (2015), o 
American College of Sports Medicine (ACSM) possui recomendações 
voltadas aos programas de exercícios com base na intensidade, 
frequência, tempo e tipo, necessitando de progressões de acordo 
com o condicionamento do indivíduo e também com base em me-
tas específicas de saúde. 

Por outro lado, segundo o que apresentam no estudo, ao re-
visar alguns aplicativos, constataram que nenhum dos aplicativos 
analisados atendia as diretrizes preconizadas pelo ACSM (MODAVE 
et al., 2015). Assim, estes autores afirmam que, apesar da grande 
disponibilidade, poucos aplicativos apresentam qualidade para 
prescrição, principalmente para iniciantes. Destacam ainda que há 
risco de engajamento em exercícios sem o nível esperado ou ina-
dequado à preparação técnica e física do usuário.

Outro estudo, de Herrmann e Kim (2017), também trata desta 
temática. Nesse trabalho os autores abordam problemas relacio-
nados a inconsistências quanto às diretrizes de atividade física que 
podem também trazer problemas no estabelecimento de metas 
por não estarem baseadas no que seria realmente adequado. No 
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estudo de Knight et al. (2015) não foram encontrados aplicativos 
para atividades aeróbicas com metas de saúde pública baseadas 
em evidências e poucos aplicativos voltados para treinamento de 
resistência incluíram estes tipos de metas. 

Já Lewis e Wyatt (2014) destacaram a existência de estudos 
nos quais aplicativos e outros dispositivos móveis possam possuir 
potencial para auxiliar em tarefas médicas de rotina, incluindo a 
questão da educação do paciente e também o acesso a registros 
médicos. Contudo, ressaltam a importância desses aplicativos 
médicos apresentarem precisão e confiabilidade, principalmente 
quanto há tomadas de decisões com base em suas informações. 

Outra questão importante levantada por Lewis e Wyatt (2014) 
é que alguns estudos relataram que há pouca ou nenhuma proxi-
midade dos desenvolvedores com treinamento médico e, além dis-
so, muitas vezes os médicos não estão envolvidos no processo de 
criação e desenvolvimento dos aplicativos, o que pode comprome-
ter o uso pelo desconhecimento de questões de segurança, devido 
ao mau funcionamento ou mesmo pelo conteúdo inadequado. 

Assim, Modave et al. (2015) sustentam em seu estudo a neces-
sidade de criação de aplicativos que abordem o condicionamento 
físico baseados nas diretrizes do ACSM na prescrição dos exercí-
cios. Além disso, citam que há uma ótima oportunidade no mo-
mento para que os desenvolvedores contribuam para o campo da 
saúde e atividades físicas.  

Neste mesmo sentido, Knight et al. (2015) concluem que pou-
cos aplicativos de atividade física são baseados em evidências cien-
tíficas, necessitando que essa falha seja corrigida para possibilitar 
inclusive o uso clínico dessas possibilidades tecnológicas, melho-
rando os resultados em saúde e auxiliando o profissional. Por fim, 
destacam que utilizar ferramentas que possibilitem integração so-
cial (conexão e compartilhamentos, por exemplo) e recursos tec-
nológicos (conexão com recursos periféricos) podem potencializar 
os resultados visando aos usuários saudáveis.
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Assim, Lewis e Wyatt (2014) sugerem uma estrutura de risco 
genérica para auxiliar na busca por avaliação de riscos de aplica-
tivos em determinados contextos. Eles citam duas dimensões de 
risco, sendo a primeira a probabilidade de um evento ocorrer e 
causar danos e a segunda a gravidade do dano ocorrido. Contudo, 
os fatores de risco podem ser reduzidos a partir de uma regula-
mentação adequada, sendo que, por outro lado, as questões con-
textuais podem carecer de uma educação formal e conscientiza-
ção dos usuários. 

Uma das maiores ameaças à segurança dos pacientes citada 
por Lewis e Wyatt, (2014) a partir do uso dos aplicativos médicos, 
seria o conhecimento inadequado/insuficiente de profissionais e 
pacientes sobre o risco, sendo que muitas vezes as próprias ações 
dos usuários nesses aplicativos podem ocasionar danos, ao invés 
do aplicativo em si. Assim, consideram que, para minimizar os ris-
cos, seria interessante desenvolver estratégias educacionais para 
ampliar a conscientização sobre questões de segurança do pacien-
te e dos riscos envolvidos na utilização incorreta dos aplicativos. 
Essa lógica sugerida pelos autores para os aplicativos médicos e 
seus profissionais também poderia ser considerada pelos profis-
sionais de Educação Física para os aplicativos envolvidos com sua 
atividade.

Considerações finais

Os dados apresentados permitem novos olhares na busca por 
um estilo de vida mais ativo e saudável, além da contribuição para 
o acompanhamento de condições crônicas e o aumento da cons-
ciência a partir do automonitoramento, promovendo alterações 
tanto da perspectiva dos usuários como dos profissionais da área. 
Considerando os problemas relacionados à inatividade física em 
todo o mundo, é imprescindível traçar estratégias e apropriar-se 
das potencialidades dos novos recursos que conduzam ao aumen-
to da participação regular das pessoas em atividades físicas.
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Assim, esses avanços tecnológicos têm sido vistos como gran-
des oportunidades, permitindo a adoção e combinação de diversas 
estratégias que têm apresentado resultados promissores, como 
automonitoramento, feedbacks, dentre outros, ampliando o en-
gajamento dos usuários e refletindo na saúde. Contudo, é impor-
tante enfatizar que essa promoção das atividades físicas foi mais 
eficiente com intervenções que vão além de apenas disponibilizar 
os aplicativos. Por outro lado, cabe também atenção especial e al-
guns cuidados quanto a utilização desses recursos dos aplicativos, 
como imprecisões de alguns sensores, respeito a diretrizes dispo-
níveis sobre atividades físicas, dentre outros aspectos apresenta-
dos. A orientação de especialistas da área na criação e desenvolvi-
mento dos aplicativos lhes ofereceriam maior confiabilidade.

Portanto, na busca dos profissionais por um maior monitora-
mento que possa desencadear em melhorias na saúde de seus 
clientes ou pacientes, há um grande potencial na inclusão dos 
aplicativos. Tendo em mãos todas as informações coletadas, apri-
mora-se o planejamento e a busca por resultados. Além disso, es-
sas ferramentas também podem contribuir para a motivação e a 
avaliação dos usuários que não têm tanto acesso aos serviços de 
saúde (HIGGINS, 2016). 

Sendo assim, o potencial e a quantidade de recursos desses 
aplicativos são inúmeros, cabendo aos profissionais estarem aten-
tos tanto aos benefícios quanto aos riscos e cuidados na sua utili-
zação, bem como promoverem a conscientização de seus alunos e 
dos usuários quanto a esses fatores. É imprescindível que os pro-
fissionais estejam antenados com os novos avanços tecnológicos 
e deem suas contribuições no seu desenvolvimento e aprimora-
mento, trazendo não somente maior fidedignidade aos resulta-
dos coletados, como também viabilizando sua utilização de forma 
mais segura. Conforme demonstrado, aliar diversas estratégias 
que mantenham os usuários em rotinas de atividades físicas ajuda 
a combater os riscos associados ao sedentarismo e contribui para 
melhores resultados na saúde pública. A consolidação dessas tec-
nologias permite uma expansão dos horizontes na perspectiva da 
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prática profissional, aumentando as expectativas quanto a reais 
mudanças na realidade vivenciada e trazendo melhores resulta-
dos nas prescrições de exercícios físicos para os mais diversos 
públicos.
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