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Resumo

Os beneficios de uma prética de atividade fisica regular séo amplamente reportados na
literatura, nomeadamente na prevencao de patologias cardiacas, da diabetes tipo 2, e de
cancro, estando igualmente associada a um melhor funcionamento cognitivo e ao bem-
estar (OMS, 2020). A Educacdo Fisica, afirma-se como crucial para promover um estilo
de vida saudavel e o desenvolvimento motor e cognitivo dos alunos (Dilshodovich, 2021).
Neste contexto, o estudo propde-se: (i) Apresentar propostas de intervencao que ajudem
os alunos a adquirir habitos saudaveis; (ii) Avaliar a percecdo dos alunos sobre a
utilizacdo de aplicac@es digitais na Educacdo Fisica, e (iii) Refletir sobre a utilizacao das
aplicacBes digitais na promogdo da atividade fisica. Metodologicamente, durante 3
semanas acompanhou-se 34 alunos de ambos 0s sexos (idades entre 15 e 17 anos), sendo
uma semana de controlo e duas semanas com o desenvolvimento de desafios. Os niveis
de atividade fisica, foram quantificados através da aplicacdo digital (numero de
passos/dia). Constata-se reduzidos niveis de atividade fisica, claramente inferiores aos
recomendados para populacdes pediatricas, aproximando-se apenas nos dias com aulas
de Educacao Fisica. Com o desenvolvimento de desafios, observou-se um incremento nos
niveis de atividade fisica, atingindo os 25% nos dias util e de 60% nos dias de fim de
semana. O estudo também identificou que a utilizacdo de aplicacGes digitais como o
Stridekick potencializa a préatica de atividade fisica, principalmente aos fins de semana.
Pelo seu reduzido custo, facilidade de acessibilidade, pelo fornecimento de resultados
afirmam-se como uma ferramenta de promocdo da atividade fisica a equacionar pelo
professor de Educacéo Fisica.
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1. Introducgéao
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Os diferentes tipos de utilizacdo da tecnologia tém implicacdes distintas nos niveis de
Atividade Fisica (AF). Fomby et al. (2019), verificam que a utilizacdo da tecnologia como
uma atividade focal, contribui para a forma como os jovens organizam e dividem o seu
tempo entre sono e AF. Assim, a incorporagédo da tecnologia na promocgao de um estilo
de vida saudavel encontra-se em desenvolvimento, sendo que ja sdo visiveis 0s impactos
na forma como os jovens utilizam as ferramentas tecnoldgicas de modo a garantir uma
utilizacdo equilibrada, promovendo ndo apenas o exercicio fisico, mas também o
descanso adequado (Fomby et al., 2019).

Neste contexto, é possivel constatar que a tecnologia pode ser um catalisador da AF, da
proficiéncia motora e do envolvimento dos alunos. Estudos como os de Zhamardiv et al.
(2020), Krestschmann (2017) e Lee & Lee (2021), demonstram uma correlagéo positiva
entre 0 uso de tecnologia e 0 aumento da AF, da motivacdo e da concentragdo no
desenvolvimento da tarefa. O impacto vai mais além, com Casey e Jones (2011), a
observarem um maior empenho motor dos estudantes, apontando para o potencial da
tecnologia em aprimorar ndo apenas as capacidades fisicas, mas também o foco e o
empenho nas tarefas.

Paralelamente, a pratica regular de AF apresenta efeitos benéficos na prevencdo de
diversas patologias cardiacas, da diabetes tipo 2 e do cancro. Apresenta igualmente
beneficios no funcionamento cognitivo, na aprendizagem e no bem-estar em geral, ndo
s6 em adultos, bem como em criangas e adolescentes (OMS, 2020), reforcando assim a
importancia de um estilo de vida saudavel desde a infancia.

Neste contexto, Tremblay et al. (2016), consideram que a escola € um lugar onde 0s
jovens dedicam muito do seu dia-a-dia, para aprender diversos conteddos, incluindo
contetdos associados a saude, portanto, um cenario ideal para educar as criancas,
transmitindo as vantagens da pratica regular de AF e a necessidade de evitar 0s
comportamentos sedentarios. As escolas surgem assim, como elemento essencial no que
toca a orientacdo e transmissdo de conhecimento relativamente aos estilos de vida
saudaveis. Além disso, sdo fundamentais para a disponibilizacdo de AF, e, uma forma de
disponibilizar AF é através das aulas de Educacdo Fisica (EF) (Association for Physical
Education, 2020). A EF por sua vez, desempenha um papel fundamental no
desenvolvimento dos alunos pois, estimula um estilo de vida saudavel contribuindo para
um desenvolvimento motor e cognitivo dos mesmos (Dilshodovich, 2021).

A utilizacdo da tecnologia nas aulas de EF é cada vez mais reconhecida pelo facto de
enriquecer o processo de ensino-aprendizagem, tornando-o mais dinamico, interativo e
adaptado as necessidades especificas e atuais dos alunos. Assim, as ferramentas digitais
afirmam-se como potenciais catalisadores de motivacdo e empenhamento dos alunos,
tornando a aprendizagem do aluno mais produtiva e interativa (Souza et al., 2017).

Neste contexto, com este estudo pretende-se: (i) Apresentar propostas de intervencéo que
promovam habitos de vida mais ativos, através da utilizagdo de ferramentas digitais; (ii)
Avaliar a percecdo dos alunos sobre a utilizagdo do Stridekick na EF em contexto
presencial e ndo presencial, e (iii) Refletir sobre a utilizacdo do Stridekick em ambos os
contextos.

3. Metodologia
3.1. Design do Estudo

Este estudo, baseia-se num programa de intervencdo com uma duracdo de 3 semanas
consecutivas, através da utilizagdo da aplicagdo Stridekick:
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I. uma semana de controlo em que ndo foram elaborados nem abordados
desafios, assim como a exploracdo da aplicacéo;
Il. umasemanaem gue os participantes foram convidados a participar no desafio
de corridas de equipa;
[1l.  umasemana em que os participantes foram convidados a participar no desafio
10.000 passos.
De modo a auxiliares a compreensao e utilizacdo da aplicacéo, foi elaborado um
manual detalhado de instrugdes e uso, disponibilizado nos anexos do artigo.

3.2. Amostra

Participaram no estudo 34 sujeitos de ambos os sexos, sendo que 18 eram do sexo
masculino e 16 do sexo feminino, com idades compreendidas entre 15 e 17 anos.

3.3. Instrumentos

Para o registo dos niveis de AF, foi utilizada aplicacdo Stridekick, sendo registados o
namero de passos diarios.

3.4. Procedimentos Estatisticos

Primeiramente, procedeu-se a uma analise exploratéria dos dados, com o intuito de
estudar a normalidade das distribuicdes, sendo posteriormente utilizada a estatistica
descritiva (média e desvio padrdo), para caraterizar a amostra nos niveis de AF. Recorreu-
se ao T-Student para amostras emparelhadas, para estudar as diferencgas nos niveis de AF
em no mesmo sujeito em dias com aulas de EF e sem aulas de EF. A Anova para amostras
emparelhadas foi utilizada para estudar as diferencas nos niveis de AF, entre a semana de
controlo, semana 1 e semana 2.

Todo o procedimento estatistico foi realizado no software SPPS versdo 27.0. com um
nivel de significancia de 5%.

4. Resultados e discussao

A EF desempenha um papel crucial no fomento de um estilo de vida saudavel,
contribuindo significativamente para a salde fisica e mental dos estudantes. O
crescimento gradual da EF, evidenciado por Yan-ming e Dapeng (2022), real¢ca a
importancia desta disciplina no desenvolvimento do gosto pela AF, o que por sua vez
pode melhorar a condicdo fisica dos alunos. De acordo com Mayorga-Vega e
colaboradores (2018), aumentar o nimero de aulas de EF é uma estratégia eficaz para
diminuir a inatividade fisica e o comportamento sedentario durante a adolescéncia,
sublinhando a influéncia positiva da EF no combate ao sedentarismo.
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Gréfico 15 Média de passos diarios utilizando a aplicacdo Stridekick

A utilizacdo da aplicacdo Stridekick revelou dados interessantes sobre os padrdes de AF
dos alunos, mostrando que, nos dias de EF, a AF aumenta significativamente (grafico 1).
Concretamente, foi observado um acréscimo de 26% de AF em comparacao com os dias
Uteis sem EF. Ainda assim, verificou-se que a soma dos niveis de AF nos dois dias de EF
¢ aproximadamente idéntica a soma dos trés dias uteis sem EF. Desta forma, em média,
num dia de EF é realizada o dobro da AF do sabado e o quadruplo da AF do domingo,
como é possivel verificar no gréafico 1. Este incremento demonstra a eficacia da EF na
promocdo de um estilo de vida ativo, corroborando com o estudo de Dauenhauer e
Keating (2011) que enfatiza o potencial da EF, especialmente quando combinada com
ferramentas digitais, para aumentar os niveis de AF entre os alunos.

Em continuidade e tendo em atencdo o grafico 2, durante a intervencéo verificou-se um
incremento entre 25% (dia util) e 60% (dia de fim de semana) nos niveis de AF entre a
semana de controlo e a semana com o desafio de “10.000 passos”. Desta forma, as
diferencas nos niveis de AF, sdo mais subtis entre a semana de controlo e o desafio da
“corrida de equipas” com um incremento entre 4% (dia ttil) e 23,9% (dia de fim de
semana).
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Grafico 16 NUmero de passos diarios

Neste sentido, os desafios revelaram-se particularmente eficazes nos dias de fim de
semana, em que se regista um incremento entre 23,9% e 60% nos niveis de AF. Estes
resultados indicam que os desafios propostos foram particularmente eficazes para
aumentar os niveis de AF, especialmente nos fins de semana. Neste sentido, conforme
Rikard (2006), os alunos mostraram uma preferéncia marcada por aulas de EF que
incluem desafios, sugerindo que a introducao de elementos competitivos e objetivos pode
potenciar a motivacdo para a pratica de AF, tanto dentro como fora do contexto escolar.
Estudos como o de Passmore et al. (2017) e Adamcak et al. (2022) reforcam a utilidade
das aplicacBes moveis como ferramentas motivacionais que incentivam um aumento da
AF e contribuem para a reducdo do tempo despendido em atividades sedentarias, como o
uso excessivo de ecrds. Este aspeto € particularmente relevante, dada a preocupacao
crescente com os padr@es de inatividade entre 0s jovens.

Assim, fica evidente a importancia de integrar tecnologia e os desafios fisicos no curriculo
da EF para que seja possivel estimular o interesse dos alunos pela AF. Esta abordagem
ndo s promove o bem-estar fisico como também pode ter implicagdes positivas no
desempenho académico dos estudantes, destacando a relevancia de praticas pedagogicas
inovadoras no contexto da EF moderna.

Numa era dominada pela tecnologia, a integracdo de aplicagdes moveis no contexto
educativo apresenta uma oportunidade Unica para incentivar os alunos a adotarem estilos
de vida mais ativos. A aplicacdo Stridekick surge como um exemplo promissor,
oferecendo uma plataforma versétil para monitorizar e incentivar a AF através de uma
abordagem ludica e interativa. De um modo geral, podemos constatar que a aplicacédo
Stridekick teve um impacto positivo nos alunos e nos seus habitos de AF, beneficiando a
percecdo que estes possuem relativamente a utilizacdo das tecnologias nas aulas de EF.

4.1. Potencialidades, limitagOes e propostas de intervengao
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Ainda assim, ao longo desta intervencdo foi possivel verificar algumas potencialidades
da utilizagéo do Stridekick na EF, nomeadamente:

Diponivel para 10S e Androind,;

Possibilidade de quantificar a atividade dos alunos;

Possibilidade de criar competicdo entre alunos, tornando-os mais ativos;
Oferece diferentes tipos de desafios;

Possibilidade de integrar desafios ja criados com diversos utilizadores do
mundo;

Desafios ndo desaparecem. Apds terminar os desafios pode sempre verificar
0s resultados, quando quiser;

Fécil acessibilidade;

N&o é necessario estar conectado a internet;

Fornece dados palpaveis para os alunos.

Contudo, a aplicacdo possui igualmente algumas limitac6es, sendo elas:

¢ Necessidade de instalar outra aplicacdo (pedémetro) para sincronizar com o
Stridekick nos telemdveis Android;

Apenas pode conter 10 elementos por cada desafio (incluindo o professor);
Restricdo de idade: apenas se podem inscrever com 18 anos;

Requer controlo/supervisdo e acompanhamento por parte do professor;

N&o funciona com precisdo em telemdveis Huawei;

Limitado ao idioma inglés.

Apesar de existirem limitacOes evidentes, estas ndo impedem a implementacéo eficaz do
Stridekick no contexto da EF. Levando isso em consideracdo, elaborou-se algumas
propostas de intervencdo destinadas a orientar os professores sobre como podem
efetivamente integrar esta aplicacdo nas suas aulas de EF:

e Criacdo de desafios de contagem de passos, com metas definidas, com o intuito
de promover a AF;
e Concecdo de desafios cumulativos, que promova o trabalho cooperativo;
e Elaboracdo de desafios de habitos diarios, por exemplo, treino diario;
e Integracdo dos alunos em desafios existentes, competindo contra diversas
pessoas.
5. Considerac0es finais

As tecnologias digitais tém desempenhado um papel crucial no aumento da eficacia da
aprendizagem, na motivagdo dos alunos e na melhoria das habilidades motoras. A
utilizagdo de dispositivos como iPads, smartphones e tablets tem sido associada a um
incremento significativo na motivagdo dos estudantes para participar ativamente no
processo educativo, conforme apontado por Modra et al. (2021). Este aumento de
interesse evidencia o potencial da tecnologia como um catalisador para habitos saudaveis,
particularmente no contexto educacional.

Dentro deste contexto, a integracdo da tecnologia nas aulas de EF apresenta-se como uma
oportunidade para transformar a experiéncia educativa, abrindo um leque de
possibilidades para os professores incentivarem a pratica da AF. Através da aplicacao
Stridekick, por exemplo, foi possivel observar um aumento substancial nos niveis de AF
dos alunos, sugerindo que ferramentas digitais podem atuar como motivadores eficazes
para o envolvimento dos alunos em EF, inclusive fora do contexto escolar.
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A implementacéo de desafios tecnoldgicos mostra-se como uma estratégia eficiente para
promover habitos saudaveis entre os alunos, pois a definicdo de objetivos especificos
estimula os estudantes a alcancarem as metas estabelecidas, motivando-o0s a préatica
regular de AF. Hirsh (2018) reforca que a incorporacgédo adequada da tecnologia nas aulas
de EF é uma estratégia valiosa para aumentar os niveis de AF entre os estudantes.

Adicionlmente, a aplicacdo de tecnologias demonstrou ser especialmente vantajosa para
incrementar os niveis de AF durante os fins de semana, evidenciando o seu potencial para
promover a AF de maneira ndo presencial. Essa abordagem reitera a importancia de se
continuar a explorar e implementar estratégias inovadoras que fomentem um estilo de
vida ativo e saudavel desde a infancia, ampliando o alcance das recomendacdes de AF
para as populacfes pediatricas.
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7. Anexos

Para melhorar a compreensédo do funcionamento da aplicacdo Stridekick, desenvolveu-se
um manual detalhado de instrucdes e utilizacdo, acessivel através do seguinte link:
Manual de Instructes Stridekick.Além disso, no mesmo link, encontra-se disponivel a
apresentacdo referente a este artigo, apresentada na Acao Cientifico-Pedagdgica Coletiva
de 2024.
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