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Resumo 

Os benefícios de uma prática de atividade física regular são amplamente reportados na 

literatura, nomeadamente na prevenção de patologias cardíacas, da diabetes tipo 2, e de 

cancro, estando igualmente associada a um melhor funcionamento cognitivo e ao bem-

estar (OMS, 2020). A Educação Física, afirma-se como crucial para promover um estilo 

de vida saudável e o desenvolvimento motor e cognitivo dos alunos (Dilshodovich, 2021). 

Neste contexto, o estudo propõe-se: (i) Apresentar propostas de intervenção que ajudem 

os alunos a adquirir hábitos saudáveis; (ii) Avaliar a perceção dos alunos sobre a 

utilização de aplicações digitais na Educação Física, e (iii) Refletir sobre a utilização das 

aplicações digitais na promoção da atividade física. Metodologicamente, durante 3 

semanas acompanhou-se 34 alunos de ambos os sexos (idades entre 15 e 17 anos), sendo 

uma semana de controlo e duas semanas com o desenvolvimento de desafios. Os níveis 

de atividade física, foram quantificados através da aplicação digital (número de 

passos/dia). Constata-se reduzidos níveis de atividade física, claramente inferiores aos 

recomendados para populações pediátricas, aproximando-se apenas nos dias com aulas 

de Educação Física. Com o desenvolvimento de desafios, observou-se um incremento nos 

níveis de atividade física, atingindo os 25% nos dias útil e de 60% nos dias de fim de 

semana. O estudo também identificou que a utilização de aplicações digitais como o 

Stridekick potencializa a prática de atividade física, principalmente aos fins de semana. 

Pelo seu reduzido custo, facilidade de acessibilidade, pelo fornecimento de resultados 

afirmam-se como uma ferramenta de promoção da atividade física a equacionar pelo 

professor de Educação Física. 
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Os diferentes tipos de utilização da tecnologia têm implicações distintas nos níveis de 

Atividade Física (AF). Fomby et al. (2019), verificam que a utilização 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 incorporação da tecnologia na promoção de um estilo 

de vida saudável encontra-se em desenvolvimento, sendo que já são visíveis os impactos 

na forma como os jovens utilizam as ferramentas tecnológicas de modo a garantir uma 

utilização equilibrada, promovendo não apenas o exercício físico, mas também o 

descanso adequado (Fomby et al., 2019). 

Neste contexto, é possível constatar que a tecnologia pode ser um catalisador da AF, da 

proficiência motora e do envolvimento dos alunos. Estudos como os de Zhamardiv et al. 

(2020), Krestschmann (2017) e Lee & Lee (2021), demonstram uma correlação positiva 

entre o uso de tecnologia e o aumento da AF, da motivação e da concentração 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 não apenas as capacidades físicas, mas também o foco e o 

empenho nas tarefas. 

Paralelamente, a prática regular de AF apresenta efeitos benéficos na prevenção de 

diversas patologias cardíacas, da diabetes tipo 2 e do cancro. Apresenta igualmente 

benefícios no funcionamento cognitivo, na aprendizagem e no bem-estar em geral, não 

só em adultos, bem como em crianças e adolescentes (OMS, 2020), reforçando assim a 

importância de um estilo de vida saudável desde a infância. 

Neste contexto, Tremblay et al. (2016), consideram que a escola é um lugar onde os 

jovens dedicam muito do seu dia-a-dia, para aprender diversos conteúdos, incluindo 

conteúdos associados à saúde, portanto, um cenário ideal para educar as crianças, 

transmitindo as vantagens da prática regular de AF e a necessidade de evitar os 

comportamentos sedentários. As escolas surgem assim, como elemento essencial no que 

toca à orientação e transmissão de conhecimento relativamente aos estilos de vida 

saudáveis. Além disso, são fundamentais para a disponibilização de AF, e, uma forma de 

disponibilizar AF é através das aulas de Educação Física (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 saudável contribuindo para 

um desenvolvimento motor e cognitivo dos mesmos (Dilshodovich, 2021).  

A utilização da tecnologia nas aulas de EF é cada vez mais reconhecida pelo facto de 

enriquecer o processo de ensino-aprendizagem, tornando-o mais dinâmico, interativo e 

adaptado às necessidades especificas e atuais dos alunos. Assim, as ferramentas digitais 

afirmam-se como potenciais catalisadores de motivação 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 intervenção que 

promovam hábitos de vida mais ativos, através da utilização de ferramentas digitais; (ii) 

Avaliar a perceção dos alunos sobre a utilização do Stridekick na EF em contexto 

presencial e não presencial, e (iii) Refletir sobre a utilização do Stridekick em ambos os 

contextos. 

3. Metodologia 

3.1. Design do Estudo 

Este estudo, baseia-se num programa de intervenção com uma duração de 3 semanas 

consecutivas, através da utilização da aplicação Stridekick: 
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I. uma semana de controlo em que não foram elaborados nem abordados 

desafios, assim como a exploração da aplicação; 

II. uma semana em que os participantes foram convidados a participar no desafio 

de corridas de equipa; 

III. uma semana em que os participantes foram convidados a participar no desafio 

10.000 passos. 

De modo a auxiliares a compreensão e utilização da aplicação, foi elaborado um 

manual detalhado de instruções 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 níveis de AF, foi utilizada aplicação Stridekick, sendo registados o 

número de passos diários. 

3.4. Procedimentos Estatísticos 

Primeiramente, procedeu-se a uma análise exploratória dos dados, com o intuito de 

estudar a normalidade das distribuições, sendo posteriormente utilizada a estatística 

descritiva (média e desvio padrão), para caraterizar a amostra nos níveis de AF. Recorreu-

se ao T-Student para amostras emparelhadas, para estudar as diferenças nos níveis 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 diferenças nos níveis de AF, entre a semana de 

controlo, semana 1 e semana 2. 

Todo o procedimento estatístico foi realizado no software SPPS versão 27.0. com um 

nível de significância de 5%. 

4. Resultados e discussão 

A EF desempenha um papel crucial no fomento de um estilo de vida saudável, 

contribuindo significativamente para a saúde física e mental dos estudantes. O 

crescimento gradual da EF, evidenciado por Yan-ming e Dapeng (2022), realça a 

importância desta disciplina no desenvolvimento do gosto pela AF, o que por sua vez 

pode melhorar a condição física dos alunos. De acordo com Mayorga-Vega e 

colaboradores (2018), aumentar o número de aulas de EF é uma estratégia eficaz para 

diminuir a inatividade física e o comportamento sedentário durante a adolescência, 

sublinhando a influência positiva da EF no combate ao sedentarismo. 
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A utilização da aplicação Stridekick revelou dados interessantes sobre os padrões de AF 

dos alunos, mostrando que, nos dias de EF, a AF aumenta significativamente (gráfico 1). 

Concretamente, foi observado um acréscimo de 26% de AF em comparação com os dias 

úteis sem EF. Ainda assim, verificou-se que a soma dos níveis de AF nos dois dias de EF 

é aproximadamente idêntica à soma dos três dias úteis sem EF. Desta forma, em média, 

num dia de EF é realizada o dobro da AF do sábado e o quádruplo da AF do domingo, 

como é possível verificar no gráfico 1. Este incremento demonstra a eficácia da EF na 

promoção 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 níveis de AF entre os alunos. 

Em continuidade e tendo em atenção o gráfico 2, durante a intervenção verificou-se um 

incremento entre 25% (dia útil) e 60% (dia de fim de semana) nos níveis de AF entre a 

semana de controlo e a semana com o desafio de “10.000 passos”. Desta forma, as 

diferenças nos níveis de AF, são mais subtis entre a semana de controlo e o desafio da 

“corrida de equipas” com um incremento entre 4% (dia útil) e 23,9% (dia de fim de 

semana). 

Gráfico 15 Média de passos diários utilizando a aplicação Stridekick 
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Gráfico 16 Número de passos diários 

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 níveis de AF. Estes 

resultados indicam que os desafios propostos foram particularmente eficazes para 

aumentar os níveis de AF, especialmente nos fins de semana. Neste sentido, conforme 

Rikard (2006), os alunos mostraram uma preferência marcada por aulas de EF que 

incluem desafios, sugerindo que a introdução de elementos competitivos e objetivos pode 

potenciar a motivação para a prática de AF, tanto dentro como fora do contexto escolar. 

Estudos como o de Passmore et al. (2017) e Adamčák et al. (2022) reforçam a utilidade 

das aplicações móveis como ferramentas motivacionais que incentivam um aumento da 

AF e contribuem para a redução do tempo despendido em atividades sedentárias, como o 

uso excessivo de ecrãs. Este aspeto é particularmente relevante, dada a preocupação 

crescente com os padrões de inatividade entre os jovens. 

Assim, fica evidente a importância de integrar tecnologia e os desafios físicos no currículo 

da EF para que seja possível estimular o interesse dos alunos pela AF. Esta abordagem 

não só promove o bem-estar físico como também pode ter implicações positivas no 

desempenho académico dos estudantes, destacando a relevância de práticas pedagógicas 

inovadoras no contexto da EF moderna. 

Numa era dominada pela tecnologia, a integração de aplicações móveis no contexto 

educativo apresenta uma oportunidade única para incentivar os alunos a adotarem estilos 

de vida mais ativos. A aplicação Stridekick surge como um exemplo promissor, 

oferecendo uma plataforma versátil para monitorizar e incentivar a AF através de uma 

abordagem lúdica e interativa. De um modo geral, podemos constatar que a aplicação 

Stridekick teve um impacto positivo nos alunos e nos seus hábitos de AF, beneficiando a 

perceção que estes possuem relativamente à utilização das tecnologias nas aulas de EF. 

4.1. Potencialidades, limitações e propostas de intervenção 
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Ainda assim, ao longo desta intervenção foi possível verificar algumas potencialidades 

da utilização do Stridekick na EF, nomeadamente:  

• Diponível para IOS e Androind; 

• Possibilidade de quantificar a atividade dos alunos; 

• Possibilidade de criar competição entre alunos, tornando-os mais ativos; 

• Oferece diferentes tipos de desafios; 

• Possibilidade de integrar desafios já criados com diversos utilizadores do 

mundo; 

• Desafios não desaparecem. Após terminar os desafios pode sempre verificar 

os resultados, quando quiser; 

• Fácil acessibilidade; 

• Não é necessário estar conectado à internet; 

• Fornece dados palpáveis para os alunos. 

Contudo, a aplicação possui igualmente algumas limitações, sendo elas:  

• Necessidade de instalar outra aplicação (pedómetro) para sincronizar com o 

Stridekick nos telemóveis Android; 

• Apenas pode conter 10 elementos por cada desafio (incluindo o professor); 

• Restrição de idade: apenas se podem inscrever com 18 anos; 

• Requer controlo/supervisão e acompanhamento por parte do professor; 

• Não funciona com precisão em telemóveis Huawei; 

• Limitado ao idioma inglês. 

Apesar de existirem limitações evidentes, estas não impedem a implementação eficaz do 

Stridekick no contexto da EF. Levando isso em consideração, elaborou-se algumas 

propostas de intervenção destinadas a orientar os professores sobre como podem 

efetivamente integrar esta aplicação nas suas aulas de EF:  

• Criação de desafios de contagem de passos, com metas definidas, com o intuito 

de promover a AF; 

• Conceção de desafios cumulativos, que promova o trabalho cooperativo; 

• Elaboração de desafios de hábitos diários, por exemplo, treino diário; 

• Integração dos alunos em desafios existentes, competindo contra diversas 

pessoas.  

5. Considerações finais  

As tecnologias digitais têm desempenhado um papel crucial no aumento da eficácia da 

aprendizagem, na motivação dos alunos e na melhoria das habilidades motoras. A 

utilização de dispositivos como iPads, smartphones e tablets tem sido associada a um 

incremento significativo na motivação 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 hábitos saudáveis, 

particularmente no contexto educacional. 

Dentro deste contexto, a integração da tecnologia nas aulas de EF apresenta-se como uma 

oportunidade para transformar a experiência educativa, abrindo um leque de 

possibilidades para os professores incentivarem a prática da AF. Através da aplicação 

Stridekick, por exemplo, foi possível observar um aumento substancial nos níveis 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 implementação de desafios tecnológicos mostra-se como uma estratégia eficiente para 

promover hábitos saudáveis entre os alunos, pois a definição de objetivos específicos 

estimula os estudantes a alcançarem as metas estabelecidas, motivando-os à prática 

regular de AF. Hirsh (2018) reforça que a incorporação adequada da tecnologia nas aulas 

de EF é uma estratégia valiosa para aumentar os níveis de AF entre os estudantes. 

Adicionlmente, a aplicação de tecnologias demonstrou ser especialmente vantajosa para 

incrementar os níveis de AF durante os fins de semana, evidenciando o seu potencial para 

promover a AF de maneira não presencial. Essa abordagem reitera a importância de se 

continuar a explorar e implementar estratégias inovadoras que fomentem um estilo de 

vida ativo e saudável desde a infância, ampliando o alcance das recomendações de AF 

para as populações pediátricas. 
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7. Anexos 

Para melhorar a compreensão do funcionamento da aplicação Stridekick, desenvolveu-se 

um manual detalhado de instruções e utilização, acessível através do seguinte link: 

Manual de Instruções Stridekick.Além disso, no mesmo link, encontra-se disponível a 

apresentação referente a este artigo, apresentada na Ação Científico-Pedagógica Coletiva 

de 2024. 
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