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PROJETO DE ENSINO ‘MOVIMENTE-SE’: O 

DESENVOLVIMENTO DE ATIVIDADE FÍSICA NO 
ENSINO REMOTO 
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RESUMO: O projeto de ensino “Movimente-se” 
teve por objetivo proporcionar uma forma de se 
movimentar e realizar a prática de exercícios 
físicos, na expectativa de manter uma vida 
saudável mesmo no contexto vivenciado. A 
metodologia deste estudo está pautada na 
abordagem qualitativa, de cunho descritivo. 
O trabalho segue a estrutura “Introdução, A 
necessidade da prática de atividade física no 
ensino remoto, Metodologia, Resultados e 
Discussão, Considerações fi nais e Referências”. 
A “palestra de abertura”, a “sequência de 
exercícios” para os membros superiores e 
tronco, e a “roda de conversa” foram as etapas 
descritas neste artigo. As demais atividades do 
projeto de ensino, como as atividades teóricas 
do cronograma, serão descritas em outra 
oportunidade.
PALAVRAS-CHAVE: Ensino remoto. Atividade 

física. Projeto de ensino.

‘MOVE YOURSELF’ TEACHING PROJECT: 
THE DEVELOPMENT OF PHYSICAL 
ACTIVITY IN REMOTE EDUCATION

ABSTRACT: The teaching project “Move 
yourself” aimed to provide a way to move and 
practice physical exercise, in the expectation of 
maintaining a healthy life even in the context in 
which we are experiencing. The methodology of 
this study is based on a qualitative, descriptive 
approach. The work will follow the structure 
“Introduction, The need to practice physical 
activity in remote education, Method, Results 
and Discussion, Final considerations and 
References”. The “opening lecture”, the “exercise 
sequence” for the upper limbs and trunk, the “talk 
wheel” were the steps described in this article. 
The other activities of the teaching project, such 
as the theoretical activities of the schedule, will 
be described in another opportunity.
KEYWORDS: Remote teaching. Physical activity. 
Teaching Project.

1 |  INTRODUÇÃO
O ensino remoto tem sido uma alternativa 

para atender aos acadêmicos de cursos técnicos 
profi ssionalizantes, bem como de cursos de 
graduação e pós-graduação no Instituto Federal 
de Educação, Ciência e Tecnologia de Rondônia 
(IFRO), desde março de 2020. Anteriormente, as 
“atividades não presenciais” (ANP´s) eram parte 
integrante do plano de ensino das disciplinas 
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com até 30% da carga horária. Atualmente, em tempos de pandemia do Covid-19, a carga 
horária de aulas acontece 100% online, bem como para projetos de ensino, extensão ou 
pesquisa, salvo algum trabalho que exija atividade presencial, mediante justificativa. 

As ANP´s são semelhantes ao ensino a distância (EAD) e no IFRO estão pautadas 
na portaria referente a março de 2020, seguida pela portaria de dezembro de 2020, que 
versam sobre a suspensão das atividades presenciais no Campus Colorado do Oeste do 
IFRO, local de realização deste trabalho. Portanto, são as diretrizes descritas na Portaria 
Nº 519 REIT - CGAB/IFRO, de 16 de março de 2020 e pela Portaria Nº 2083/REIT - CGAB/
IFRO, de 30 de dezembro de 2020, que regem o ensino remoto no âmbito do IFRO, 
conforme a segunda discorre:

Art. 1º Em razão das ações de emergência de saúde pública contra a Covid-19, 
[...], fica prorrogada, sem data determinada, a suspensão preventiva das 
atividades presenciais de Ensino, Pesquisa, Extensão e Administrativas no 
âmbito do Instituto Federal de Educação, Ciência e Tecnologia de Rondônia 
— IFRO. (IFRO, 2020b).

O ensino remoto, 100% online, apresentou desafios para a superação não apenas 
de problemas técnicos, como de aparelhos e equipamentos, de internet, mas também 
problemas relacionados a suspensão repentina de atividade física, tais como ocasionar a 
perda de mobilidade física, tônus musculares, alongamento muscular, entre tantas outras 
dificuldades decorridas da situação de isolamento social.  Nesta perspectiva, pensou-se 
no Projeto de Ensino “Movimente-se” (2021), que, através de atividades em projeto de 
ensino de forma remota, visou promover o debate e a prática sobre atividade física, além 
do karatê, junto a comunidade acadêmica do Campus Colorado do Oeste. 

A metodologia deste estudo está pautada na abordagem qualitativa, de cunho 
descritivo. O trabalho seguirá a estrutura “Introdução, A necessidade da prática de atividade 
física no ensino remoto, Metodologia, Resultados e Discussão, Considerações finais e 
Referências”.

2 | 	A NECESSIDADE DA PRÁTICA DE ATIVIDADE FÍSICA NO ENSINO REMOTO
A partir da análise da situação de pandemia a qual estamos vivenciando, onde temos 

por obrigação a permanência em nossas residências, o “isolamento social” (MATTOS et al, 
2020, p.1), nos favorece um quadro de sedentarismo devido a longas horas em estudos e 
ao grande empreendimento frente a um computador, smartphone ou outros meios digitais. 
Desta forma, o projeto de ensino “Movimente-se” teve por objetivo proporcionar uma forma 
de se movimentar e realizar a prática de exercícios físicos, na expectativa de manter uma 
vida saudável mesmo no contexto ao qual estamos vivenciando.  Desta forma, as saúdes 
física e mental necessitam ser orientadas para uma prática, também, em período remoto 
de atividades laborais. Assim, descreve Skowronski (2021, p. 2):

Considerando toda a situação vivenciada nos últimos tempos, decorrente da 
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Pandemia da Covid-19, discussões voltadas para a saúde mental, neste caso 
para a ansiedade, tornaram-se um tema de extrema necessidade de serem 
abordados. (SKOWRONSKI, 2021, p. 2).

Com a manutenção da saúde física através de atividade física leve em ensino remoto, 
mantem-se também a saúde mental, auxiliando no alívio das tensões desta modalidade de 
ensino. Segundo Mattos et. al. (2020, p. 1):

Observa-se a redução da atividade física e do exercício físico, apesar dos seus 
efeitos positivos na capacidade funcional, redução dos níveis de pressóricos 
e depressão, melhoria das funções cognitivas, musculares, cardiovasculares 
e imunológicas, tão necessárias à manutenção/reabilitação da saúde em 
tempos de pandemia. (MATTOS et. al., 2020, p. 1).

Desta forma, a atividade física, assim como os exercícios físicos, proporciona 
efeitos positivos na capacidade funcional dos organismos, bem como melhoria nas funções 
cognitivas, musculares entre outras. 

Segundo Mattos et. al. (2020, p. 2), “no ano de 2020 a história ficou marcada pela 
Covid-19, e, a atividade física e exercício físico preconizado durante a pandemia Covid-19 
é relevante a instituições de ensino, de saúde e à população brasileira como um todo”. 
Demonstra-se que, diante de uma pandemia, a falta da prática corporal é negativa à saúde 
da população brasileira e mundial. 

Ao analisar vários documentos, Mattos et.al. (2020, p. 4) ainda tornam evidente a 
“preocupação da inatividade física e do efeito de sedentarismo na população, apontando 
ainda o comprometimento do quadro clínico de pessoas com Covid-19”. Assim, a promoção, 
o incentivo a prática de atividade física em tempos de atividade remotas se tornam positivos 
para a comunidade acadêmica.

3 | 	METODOLOGIA
O trabalho voltado para o desenvolvimento de atividade física em ensino remoto 

aconteceu através da realização de “projeto de ensino remoto” (Edital 12/2021 IFRO/COL). 
Realizar atividade teórica ou prática por meio de projetos de ensino permitem ministrar temas 
além do currículo básico dos componentes curriculares, através de atividades extraclasse. 
São iniciativas que acrescentam estudo teóricos e práticos às grades curriculares. 

O Projeto de Ensino “Movimente-se” baseou-se na abordagem qualitativa, de cunho 
descritiva. Iniciou-se com uma revisão de literatura sobre atividade física em tempos de 
pandemia, seguida pela estruturação de meios para se realizar atividades não presenciais. 

O atendimento ao público aconteceu inicialmente por meio de palestra de abertura 
do projeto, partindo para aula síncrona com a prática de atividade física, roda de conversa 
sobre o tema, através da plataforma Google Meet, além de grupo de estudos por meio do 
WhatsApp. 

A palestra de abertura do projeto “Movimente-se” contou com a apresentação da 
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equipe executora, da descrição dos objetivos, dos meios e procedimentos para a realização 
dos atendimentos aos participantes. Tratou-se uma aula breve contextualizando o tema e a 
metodologia a ser aplicada no trabalho. 

Para estabelecer uma rotina de atividades físicas, foi proposta aos participantes 
uma sequência de exercícios para os membros superiores e tronco, para ser realizada três 
vezes por semana, de manhã, durante um mês para verificar os acontecimentos no corpo, 
através dos relatos dos participantes. A sequência de exercícios proposta compreende 
iniciar aquecendo e alongando o pescoço, ombros, braços, antebraços e tronco. Uma 
série de exercícios que foi pensada no acadêmico de curso técnico profissionalizante que 
passa mais de quatros horas diárias sentado estudando, fazendo anotações no caderno, 
computador e outros meios digitais. 

A roda de conversa aconteceu por meio de relatos de experiências e debates entre 
a equipe executara e os participantes. A partir de suas experiências corporais anteriores 
ao período de ensino remoto, em relação ao período de suspensão das aulas presenciais, 
os presentes relataram suas experiências e expectativas diante do cenário ímpar do 
isolamento social decorrente da pandemia do Covid-19. 

As demais atividades do projeto de ensino seguiram em cumprimento das atividades 
teóricas do cronograma, como a estruturação de artigo, prestação de contas e relatórios.

4 | 	RESULTADOS E DISCUSSÕES
Os trabalhos para a realização deste projeto iniciaram com a divulgação da atividade 

proposta para o público-alvo, a comunidade acadêmica do IFRO Campus Colorado do 
Oeste.  Os meios de divulgação foram e-mail para alunos e servidores através da Direção-
Geral, mensagens pelo aplicativo “IFRO MOBILE”, além das divulgações do cartaz 
promocional (Figura 1), elaborado por bolsistas do projeto, nas redes sociais institucional 
e da equipe executora. 

O número de vagas preenchidas para a participação nas aulas e atendimentos 
síncronos foi abaixo do estimado. Entende-se que a compreensão sobre o sistema de 
funcionamento de atividades não presenciais foi tardia aos alunos, professores, técnicos 
administrativos e familiares. A adaptação ao ensino remoto totalmente em ambiente 
doméstico trouxe novas experiências para dentro das casas de todos. Foi como se a escola 
e o trabalho tivessem se mudado para dentro dos lares.
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Figura 1: Cartaz de divulgação do projeto.

Fonte: Produzido pelo projeto (2021)

Desta forma, um grande esforço de todos os envolvidos foi, e ainda é, a tentativa 
de fazer render positivamente as atividades remotas. Para alunos ingressantes no primeiro 
ano do Ensino Médio Integrado, a dificuldade foi maior, pois são alunos oriundos do 
Ensino Fundamental, que comparativamente apresentam uma quantidade de disciplinas 
menor, assim como a carga horária de estudos. Então, os alunos ingressantes tiveram 
que se adaptar a uma rotina maior de estudos, além de se adaptarem aos meios digitais e 
tecnológico oferecidos pelos institutos federais e a desenvolverem uma auto-organização, 
pessoal e de estudos, em tempo integral. Para alunos dos segundos anos em diante, o 
enfrentamento ao isolamento social através do ensino remoto foi mais consciente, pois 
já possuíam uma experiência sobre os meios digitais e rotinas acadêmicas do Campus. 
Todavia, mesmo para estes alunos não foi menos intensa a carga horária de estudos, além 
das expectativas e incertezas quanto a volta das aulas presenciais e o fim da pandemia do 
Covid-19. Desta forma, este cenário ocasionou pouca motivação e assiduidade.  

Diante dos desafios para a execução deste trabalho, buscamos estratégias para 
uma boa introdução às temáticas que foram apresentadas na palestra de rotina de abertura 
(Figura 2).
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Figura 2: Palestra de abertura.

Fonte: Produzido pelos autores (2021).

A seleção de conteúdo para os informes iniciais foi realizada de acordo com o projeto 
inicial, seus objetivos, metas e proposta de uma “sequência de exercícios” para realizar em 
tempos de estudo e trabalho remoto.

Para a primeira “sequência de exercícios” proposta para os participantes pretendeu-
se realizar pelas manhãs, durante um mês, três vezes por semana, uma série de exercícios 
localizados de alongamento e força para os membros superiores. Através de uma aula 
síncrona com a prática da sequência junto aos participantes, demonstramos cada exercício, 
suas características e cuidados na execução dos movimentos. Ressaltamos a importância 
de manter a postura correta ao sentar-se para estudar ou trabalhar durante várias horas na 
mesma posição, bem como a forma correta para respirar ao longo dos exercícios físicos e 
ao longo do dia na rotina laboral. 

Os exercícios de alongamentos para os membros superiores visam a manutenção 
dos tônus musculares na região da coluna cervical e ombros, bem como costas, peitoral, 
abdômen, braços, com atenção especial a região da lombar. Esta prática auxilia no alívio 
da tensão muscular, relaxando corpo e mente, proporcionando, assim, alívio do estresse.  

A diminuição dos tônus musculares, flexibilidade, sensação de ansiedade, cansaço 
mental e físico pela quantidade elevada de tarefas ou atribuições tecnológicas e uma nova 
rotina laboral e de estudos em casa, atingiu servidores, acadêmicos, familiares, a vida 
pessoal de toda a população humana. Desta forma, esperamos contribuir positivamente 
para a saúde física e mental, na rotina da comunidade acadêmica, na medida em que os 
participantes se permitam e continuem a enfrentar as adversidades sociais, econômicas, 
educacionais, entre tantas que a pandemia do Covid-19 apresentou.
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5 | 	CONSIDERAÇÕES FINAIS
O desenvolvimento de atividades físicas no ensino remoto apresentou a necessidade 

de motivar os participantes fortemente com atenção a questões emocionais, afetivas e/ou 
psicológicas. Nas atividades não presenciais em decorrência da pandemia de Covid-19, a 
carga horária de estudos aumentou em demasiado. Desta forma, ocasionando insegurança, 
incertezas, além do aumento da ansiedade em todas as pessoas envolvidas no processo. 

O ensino remoto com 100% de atividades online exigiu mais atenção, controle 
emocional e maturidade para uma organização da rotina de estudos e lazer para alunos do 
ensino médio integrado. Para acadêmicos de graduação, a ansiedade e enfrentamentos ao 
ensino remoto não foi menos difícil. Mesmo sendo adultos, enfrentar uma longa rotina de 
estudos, além do trabalho formal, se tornou um desafio inimaginável. Porém, aos poucos, 
com todos apoiando uns aos outros, finalizaremos o ano letivo com êxito, dentro das 
condições que foram possíveis no caos pandêmico. 

Considerando o isolamento social e o fechamento do comércio, as rendas e 
economias das famílias de acadêmicos foi prejudicada, havendo a necessidade de que 
muitos alunos ajudassem nos afazeres domésticos com familiares dependentes, nas 
propriedades familiares ou mesmo em trabalho informal integral. Assim, a rotina de estudos 
que deveria ser integral passou a ser realizada no período noturno e finais de semana, 
trazendo mais dificuldades para as atividades acadêmicas. 

Quanto a “sequência de exercícios” propostas para os participantes, devido a 
impossibilidade de continuar as aulas síncronas, não foi possível aferir, com testes ou 
relatos, o resultado da aplicação da sequência de exercícios. Pretende-se realizar nova 
tentativa no próximo ano letivo. 

A realização de atividades físicas em tempos de isolamento social é positiva, 
entretanto, sua prática se mostrou defasada. Espera-se que com o avanço da vacinação 
contra Covid-19 para a faixa etária adolescente, as aulas presenciais retornem no ano de 
2022 no IFRO.
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