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Introducéo

Em marco de 2020 a Organizacdo Mundial da Satde decretou
oficialmente que a popula¢do mundial foi acometida por uma
pandemia, causada pela disseminacdo global do novo
Coronavirus (Covid-19) (WHO, 2020).

Foi necessario o distanciamento social da populacéo e o estilo
de vida de pessoas de todo o mundo foi afetado. Uma
pesquisa feita por Brito et al. (2020) mostrou que ap6s um
més de quarentena a acdo mais praticada pelos jovens era o
uso de redes sociais. Malta (2020, p. 10) afirma que “Os
brasileiros passaram a praticar menos atividade fisica,
aumentaram o tempo dedicado as telas (TV, tablet e/ou
computador)”.

Pires (2004) aponta que os adolescentes sao mais suscetiveis
ao estresse, 0 que ocorre devido ao fato de esta ser uma fase
de muitas mudangas fisicas e psicoldgicas. O autor ainda
afirma que a pratica de atividade fisica é um grande
apaziguador do estresse.

Deste modo, as recomendagdes quanto a atividades fisicas
devem ser incentivadas nos dias atuais, a considerar os
beneficios propiciados para a salde fisica e mental. Neste
sentido, este trabalho tem como objetivo suscitar a pratica de
atividade fisica em casa durante o periodo de distanciamento
social.

Metodologia

A primeira fase da metodologia consistiu em pesquisa
bibliografica para investigar estratégias que aproximem o0s
jovens para a pratica de atividade fisica e pesquisar 0s
beneficios a salde possibilitados por meio da pratica de
dancas. A seguir, foram desenvolvidas coreografias proprias
gravadas e postadas nas redes sociais Instagram e Youtube.
Tais coreografias consistem no modelo “Dance em casa”, o
qual incentiva os jovens a praticarem as atividades sem
sairem de suas residéncias. Também, permitem que haja
interagdo entre os videos de maneira remota e gratuita.
Diante disso, foram elaboradas postagens informativas
relativas aos beneficios promovidos, com o intuito de
conscientizar sobre a importancia da pratica de exercicios
fisicos e despertar o interesse para a participagdo no “Dance
em casa’.

A interacdo nas redes sociais continuou com postagens
convidando para adesdo ao projeto. Foram postados quatro
videos utilizando a ferramenta Canva, um software de edicao
de video que conta com meios pertinentes para projetos

audiovisuais (SALUTES, 2019). Sendo o primeiro contendo
trés diferentes coreografias em apenas um video. Os outros
videos foram elaborados e postados individualmente
utilizando o recurso “reels” do Instagram.

Foi aplicado um questionario feito pelo Google Forms com
os alunos do IFMS, na qual inclui perguntas a respeito da
ligacdo entre bem-estar e as atividades fisicas. Antes do
acesso ao questionario, o participante precisava concordar
com o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE).
Foram utilizadas apenas alternativas de maltipla escolha, com
uma pergunta aberta no final, as perguntas foram as seguintes:

1) Género.

() Masculino ()Feminino ()Outro

2) ldade.

() 15anos () 16 anos () 17 anos () 18
anos () Mais de 18 anos

3) Vocé percebeu alteragdes de humor, aumento de estresse,
ansiedade, durante o periodo da pandemia? Onde 1 é
raramente e 5 é frequentemente.

01 02 03 04 05

4) Antes da pandemia vocé praticava atividades fisicas?
() Frequentemente (+ de 3x por semana)

() Regularmente (3x por semana)

() Com baixa frequéncia (1x por semana)

() Raramente

5) Ao praticar atividades fisicas vocé sente alteragdes no seu

bem-estar fisico/mental?
() Frequentemente () Algumas vezes
() Raramente () Nunca reparei

6) Durante a pandemia vocé praticou atividades fisicas? Onde
1 é raramente e 5 é frequentemente.

0Or 0z 03 04 05

7) Na sua opinido, praticar atividades fisicas interfere no
desenvolvimento académico dos estudantes?

() Nada () Muito
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8) Qual atividade fisica vocé gosta de praticar em casa?

() Jogar futebol () Dancar () Pular corda
() Polichinelos/flexdes de brago

() Agachamentos/abdominais

9) Vocé conhece o grupo MoviUrban?

() Sim () Néo

10) Conhece o projeto Dance em Casa desenvolvido por
alguns estudantes que comp8em o MoviUrban?

() Sim () Nao

11) Caso vocé tenha interesse nas atividades do Projeto
Dance em Casa, nos informe seu e-mail abaixo por favor.

() Sim, sou integrante

Resultados e Analise

Foram totalizadas 2.479 visualiza¢Ges nos videos, um alcance
maior do que presumido. O questionario enviado aos
estudantes do campus recebeu 83 respostas. E, ao serem
analisadas, foi possivel verificar que a maioria dos estudantes
perceberam alteragbes de humor, aumento de estresse,
ansiedade, durante o periodo da pandemia. Ao serem
questionados se eles sentiam alteracbes no humor ao praticar
atividades fisicas, 39 estudantes selecionaram a opgdo
“Frequentemente”, 35 “Algumas vezes”, 2 “raramente” e sete
afirmaram nunca ter reparado.

Dos 39 estudantes que marcaram a opgao “Frequentemente”,
12,8% declararam que praticavam atividades fisicas
frequentemente durante a pandemia. Enquanto 5,1%
disseram que praticavam raramente.

Ao serem questionados se acreditam que atividades fisicas
interferem no desenvolvimento académico, 64 estudantes
acreditam que o desempenho académico é afetado.

O questionario possibilitou a verificagdo que muitos
estudantes ainda ndo conhecem o projeto “Dance em casa", o
que faz necessaria a ampliacdo da divulgacdo do mesmo.
Espera-se que a continuagdo das proposi¢des do “Dance em
casa” incite os jovens a praticas corporais tencionando saude
do corpo e mente.

Considerac6es Finais

A sociedade ha muito tempo vem sofrendo com o problema
de inatividade fisica (ROCHA, 2013), fator no qual se torna
mais acentuado nos dias de hoje, visto que devido a pandemia
as pessoas ndo podem sair de casa, o que faz com que os
movimentos que uma pessoa executa durante um dia diminua
drasticamente.

Como Gundim et. al (2020) relatou, os estudantes podem
apresentar diversas mudancas psicologicas devido a
pandemia, como mudangas de humor, medo, estresse, etc.
Levando em conta esses fatores, este projeto buscou
estratégias que se mostrassem eficientes para a questdo da
baixa préatica de atividades fisicas durante a pandemia de uma
forma néo sobrepujante para 0s estudantes.

Apds a produgdo e postagens dos videos no Instagram,
intenciona-se aplicar o segundo questionario para averiguar
se 0s videos irdo trazer uma melhora no bem-estar dos
participantes. Sendo assim, o projeto dispde como proposta
de continuidade analisar os dados desse questionario, buscar
novas formas de incentivo e planejar estratégias para alcancar
mais participantes. Caberd ainda examinar como propagar
esse encorajamento de uma forma eficiente e qual meio de
divulgagdo se mostra mais conveniente.
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