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Resumo

A Escola Superior de Educagao do Instituto Politécnico de Setubal
(ESE-IPS) disponibiliza aos interessados formagao de quadros inter-
meédios e superiores na area do Desporto, dotando os estudantes de
conhecimentos que permitam intervir nas areas do exercicio e sau-
de, gestao do desporto, desportos de natureza ou em areas afins, com
competéncias profissionais diferenciadas para investigar e intervir, uti-
lizando evidéncia cientifica no que concerne as Ciéncias do Desporto.

A pandemia da COVID-19, causada pelo virus SARS-CoV-2,apresenta
repercussoes nao apenas de ordem biomédica e epidemioldgica nu-
ma perspetiva global, mas também repercussoes e impactos sociais,
economicos, politicos e culturais. Consequentemente, varias medidas
de saude publica foram implementadas nos paises afetados visando
conter e mitigar a disseminagao da doenca.A necessidade de distancia-
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mento fisico fez com que esta pandemia tenha impacto na sociedade e
em particular no desporto, causando o cancelamento e adiamento de
treinos, competicoes e eventos desportivos.

Os problemas motivados pelo Coronavirus na educacao manifesta-
ram-se somente na impossibilidade de realizagao de aulas presenciais.
Com a pandemia e o isolamento social, muitas empresas nao tiveram
outra saida a nao ser fechar os seus negocios, justificado pelo surgi-
mento de uma crise econdmica e social sem precedentes, onde o En-
sino Superior, mais propriamente a formagao em Desporto, nao foge a
regra.

As aulas presenciais foram suspensas, devido ao aumento de casos
e surgimento de novas variantes da COVID-19, aliados a inseguranca
latente na comunidade académica atendendo aos relacionamentos em
espacos exiguos, com fluxos elevados de trabalhadores docentes, nao
docentes e estudantes, independentemente das determinacdes/orien-
tacoes da Organizacao Mundial da Saude, vertidas para Portugal pela
Direcao Geral de Saude.

A mudanca nas rotinas afetou as formas de trabalhar e/ou estudar
que foram ajustadas, na maioria dos casos, para a tipologia de Ensino
a Distancia, exigindo uma adaptacao significativa para estudantes e
docentes, num espago temporal muito curto. Assim, adequar a pratica
pedagodgica inerente a formacao intermédia e superior em desporto,
tem sido um imperativo no contexto da pandemia.

Todo o contexto académico que intervém na formacao em desporto
teve de se adaptar e tomar medidas extraordinarias complementares,
visando minimizar os efeitos da COVID-19.

Desta forma, a analise do tempo de aula, 0 comportamento do pro-
fessor/treinador/a, o comportamento da/o estudante/atleta, feedback
pedagogico, clima de aula, valor das atividades propostas e compor-
tamentos inapropriados, apesar de terem sido desenvolvidos em con-
textos adaptados pelos/as discentes, constituiram o modelo de ensino-
-aprendizagem durante a pandemia COVID-19.

Com o presente artigo pretende-se partilhar conhecimentos, expe-
riéncias e praticas pedagogicas aplicadas no contexto da pandemia, no
ambito da formagao em Desporto existente na ESE-IPS. Para o efeito,
aplicar-se-a a analise documental como método privilegiado, integran-
do em si um conjunto de técnicas de analise de dados qualitativos,
visando a producao de conhecimentos, novas formas de compreender
os fenomenos sociais e dar a conhecer o modo como estes tém sido
desenvolvidos.

Palavras-chave: Desporto, Desportos de Natureza, Ensino Superior,
Ensino a Distancia, Intervencao Pedagdgica, COVID-19.
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1. Introducgao

Com o surgimento do coronavirus denominado SARS-CoV-2, causa-
dor da doenca COVID-19, as institui¢coes do Ensino Superior organi-
zaram-se para fazer face aos novos desafios inerentes ao processo de
ensino-aprendizagem. A evolucao da doenca nao foi expectavel, atin-
gindo muitos paises e diversos continentes e,em 11 de margo de 2020,
a Organizacao Mundial de Saude (OMS) declarou a COVID-19 como
sendo uma pandemia.

Nessa sequéncia, o processo de ensino-aprendizagem nas institui-
coes publicas e privadas modificou-se drasticamente. Num processo
onde a pratica e a aprendizagem de Desporto é sempre muito ativa, as-
sistimos a um periodo alargado de suspensao quase total e passamos
a gerir momentos de plena auséncia de pratica pedagogica inerente
ao exercicio fisico e desporto, a antitese da nossa matriz. Toda a comu-
nidade educativa foi confrontada com um conjunto de alteragoes de
ambito formativo e sem prazo definido as quais se foram prolongando
no tempo e de forma imprevisivel. Os/as professores/as tiverem um pa-
pel fundamental na construcao do “apds” COVID-19 (entende-se como
apos, o retomar gradual da pratica desportiva nas diferentes unidades
curriculares, autorizada pelo Governo de Portugal,seguindo as orienta-
coes da Direcao Geral da Saude).

Neste momento, € da responsabilidade dos/as professores/as e de
toda a comunidade académica conseguirem perceber como esta o en-
quadramento dos seus alunos e cursos, entre outros aspetos, ao nivel
familiar, profissional e psicologico. A nossa intervencao tem de ter em
conta as questdes sociais individuais do/da estudante, mas, ao mes-
mo tempo, utilizar este periodo de adaptagao como se de um periodo
transitorio se tratasse. Apos isso, todo o processo de retoma e volta a
normalidade tem de ser preparado e orientado com grande rigor e de
forma progressiva tendo em conta as adversidades e obstaculos que a
pandemia deixou nos/as estudantes e professoras/es.

A COVID -19 veio trazer aos/as professores/as da area das Ciéncias
do Desporto um conjunto de situagées novas com que se vao con-
frontar nos proximos anos. A formagao a que o profissional da area
do Desporto € sujeito, a sua pratica profissional diaria, e ao longo dos
anos, devem-se a um conjunto de competéncias que lhe permitem
uma preparagao segura de todo o processo de ensino e aprendizagem
no decorrer dos diferentes cursos de formagao de nivel superior. No-
meadamente nas unidades curriculares que envolvem a Metodologia
do Treino, Pedagogia do Desporto, Atividades de Academia, Modalida-
des Desportivas, entre outras. Assim, devemos refletir sobre os proce-
dimentos adotados durante a pandemia COVID -19. Os/as nossos/as
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recém e futuros/as diplomados/as que ultrapassaram periodos refe-
rentes a pandemia e que ainda suportam periodos de isolamento por
contagio, terao adquirido suficiente conhecimento para que, enquanto
profissionais possam aplicar as competéncias necessarias para treinar
0s/as praticantes e ensinar nas diversas subareas?

A investigacao sobre o impacto da COVID -19 na area do Desporto é
essencial. Esta area é caracterizada pela capacidade que os/as profes-
sores/as e treinadores/as tém em responder a imprevisibilidade, contu-
do, a pandemia COVID-19 alterou procedimentos e ainda constitui um
desafio para professores/as e estudantes.

A pandemia COVID-19 é uma enorme crise de saude global (Bavel et
al., 2020) e uma pandemia que se espalha rapidamente. Em compara-
¢ao com as pandemias anteriores que 0 mundo presenciou,a atual pan-
demia COVID-19 esta agora no topo da lista em termos de cobertura
mundial. Esta é a primeira vez que todo o mundo é afetado simultanea-
mente e atingido fortemente num curto espaco de tempo. Inicialmente,
a taxa de mortalidade por COVID-19 rondava os 2%, o que aumentou
para cerca de 4-6% (Organizacao Mundial de Saude [OMS], 2020). As
estatisticas nao parecem tao severas, mas o numero total de casos e a
taxa a que estes casos estao a aumentar dia apos dia tornam a situacao
alarmante. O crescimento exponencial dos casos COVID-19 levou ao
isolamento de milhares de milhdes de pessoas e ao bloqueio mundial.
A COVID-19 afetou a vida de todas as pessoas em todo o mundo. A
diferenca entre a vida pessoal e a vida profissional diminuiu devido a
adaptacao dos mecanismos de trabalho a partir de casa, e a vida das
pessoas gira em torno destes dois devido ao distanciamento imposto.
As pessoas também tém vindo a ponderar sobre uma preocupagao vi-
tal em casa, ou seja,a importancia da sua saude e da sua aptidao fisica.

O impacto desta pandemia € enorme, e a Unica estratégia para conter
a rapida propagacao da doenca foi (e ainda €) seqguir o distanciamento
fisico. O bloqueio imposto, que resultou, entre outras consequéncias,no
encerramento de centros de fitness dificultou muitos aspetos da vida
das pessoas, incluindo atividades de fitness rotineiras, o que resultou
em varias alteracoes psicologicas e sérias preocupacoes de saude.

2. Formacgao Superior em Desporto num Contexto de Pan-
demia
2.1. Caracterizacao Contextual

A pandemia apresenta repercussoes nao apenas de ordem biomeé-

dica e epidemioldgica numa perspetiva global, mas também repercus-
soes e impactos sociais, econdmicos, politicos e culturais. Consequen-
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temente, varias medidas de saude publica foram implementadas nos
paises afetados visando conter e mitigar a disseminacao da doenca.
A necessidade de distanciamento social faz com que esta pandemia
tenha impacto na sociedade e em particular no desporto, causando o
cancelamento e adiamento de treinos, competicdes e eventos despor-
tivos.

A mudanca nas rotinas afetou as formas de trabalhar e/ou estudar
que foram ajustadas na maioria dos casos para a tipologia de Ensino a
Distancia (EaD), exigindo uma adaptacao significativa para estudantes
e docentes,num espaco temporal muito curto. Assim,adequar a pratica
pedagogica inerente a formagao intermedia e superior em desporto,
tem sido um imperativo no contexto da pandemia.

Além destes fatores, atualmente, todo o contexto académico que
intervém na formacao em desporto teve de se adaptar e tomar medi-
das extraordinarias complementares, visando minimizar os efeitos da
COVID-19.

No que diz respeito a formagao superior em Desporto, a pandemia
também trouxe mudancas profundas para os/as professores/as, rela-
cionadas com a imposicao do teletrabalho como obrigagao conduzindo
inevitavelmente ao EaD e o isolamento social como forma de evitar a
propagacao do virus SARS-CoV-2. Os desafios apresentados e a adapta-
¢ao da pratica pedagogica ao EaD surpreenderam os/as docentes tendo
em linha de conta o confinamento obrigatorio e, sem qualquer tempo
de preparac¢ao ou formagao, que em curto-prazo causou um impacto na
vida profissional e pessoal de cada um/a, com efeitos preocupantes no
que concerne a saude, bem-estar e qualidade de vida.

Os problemas motivados pelo Coronavirus na educagao nao se ma-
nifestam somente na impossibilidade de realizagao de aulas presen-
ciais. Com a pandemia e o isolamento social, muitas empresas nao ti-
veram outra saida a nao ser fechar os seus negocios, justificada pelo
surgimento de uma crise econdmica e social sem precedentes, onde o
Ensino Superior, mais propriamente a formacao em Desporto, nao foge
a regra.

As aulas presenciais foram suspensas devido ao aumento de casos e
ao surgimento de novas variantes da COVID-19, aliados a inseguranga
latente na comunidade académica atendendo aos relacionamentos em
espagos exiguos, com fluxos elevados de trabalhadores docentes, nao
docentes e estudantes, independentemente das determinacdes/orien-
tacoes da Organizacao Mundial da Saude, vertidas para Portugal pela
Direcao Geral de Saude.
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2.2. O Processo de Ensino-Aprendizagem

O conhecimento adquirido em torno da COVID-19, assim como o
entendimento da crise sanitaria vivida em Portugal, justificou que o
estado portugués aliviasse as restricoes e o desconfinamento que le-
vou a implementacao do sistema de ensino hibrido bimodal como um
método de ensino experimentado pelos docentes em diferentes areas
do conhecimento, que consistiu em aulas presenciais e a distancia re-
correndo as Tecnologias de Informacao e Comunicagao (Serhan, 2020).

As formacgOes na area do Desporto pressupoem uma componente
pratica significativa, o dominio dos saberes,a qualidade da intervencao
técnica, pedagdgica e cientifica nas diferentes atividades, a salvaguar-
da das questoes de seguranca e gestao do risco, assim como as boas
praticas na relagao consigo, com o outro e com o0 meio envolvente.

No contexto pandémico, o uso de ferramentas digitais em contexto
de ensino-aprendizagem intensificou-se, principalmente no ultimo ano
devido a reducao do numero de aulas presenciais em todos os niveis de
escolaridade,numa perspetiva de tornar o processo de ensino-aprendi-
zagem mais eficiente, aumentar a motivacao dos/as estudantes e con-
sequentemente o sucesso académico, contrariando o confinamento e
compensando os/as estudantes da auséncia do contacto fisico e falta
de socializagao. Assim, durante a pandemia, foi possivel concluir que o
digital alterou a forma de ensinar e 0 modo de aprender. A formacao
passou a ser dirigida para as competéncias de colaboracao, literacia
digital, pensamento critico e na resolucao de problemas (Wang et al.,
2018).

Para tal, foi necessario tornar as metodologias de ensino-aprendi-
zagem mais interativas, tendo como referencial as pedagogias ativas,
0 ensino pela descoberta, de feedback imediato, a melhoria da capa-
cidade de comunicagao e criatividade e a autonomia e o espirito de
iniciativa. Sao exemplos concretos, o ensino das modalidades despor-
tivas. Nestes casos, 0s/as docentes nas areas das Ciéncias do Desporto
recorreram a varias estratégias,nomeadamente o recurso a videos para
0 ensino das técnicas e taticas associadas. Por outro lado,como recurso
ao processo de ensino-aprendizagem, os/as estudantes também rea-
lizaram varias tarefas desde videos, planificacoes, entre outras. Estas
metodologias exigem, no planeamento, uma preocupagao acrescida,
mais trabalho e cuidado para que nenhum/a dos/das intervenientes
perca o foco naquilo que se pretende ensinar (Harasim, 2017). Além
destes fatores, o grupo de docentes dinamizou seminarios e congres-
S0s nacionais e internacionais online de forma a criar sinergias entre
alunos e docentes de outras instituicoes.
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Nesse contexto, foram utilizadas inumeras ferramentas digitais es-
colhidas pela sua acessibilidade, facilidade de manuseamento e pela
sua funcionalidade, destacando-se aquelas que nos parecem mais exe-
quiveis: para a videoconferéncia o Colibri Zoom, Microsoft Teams ou
Skype; de comunicagao assincrona e sincrona, como os chats, e-mail e
as redes sociais; disponibilizacao de conteudos através da plataforma
Moodle, do Youtube, sites construidos, paginas pessoais ou blogues e
sistemas colaborativos da Google ou da Microsoft Office 365.

Para que o processo de ensino-aprendizagem decorresse dentro da
suposta normalidade foi necessaria a definicao da metodologia de en-
sino a adotar, assim como a definicao de estratégias para a utilizagao
das plataformas digitais. Para além das caracteristicas técnicas que as
tornam mais apropriadas para uso em sessoes sincronas ou assincro-
nas, mais ou menos intuitivas ou adaptaveis. Foi muito importante a
formacgao que os/as docentes receberam que permitiu o dominio das
ferramentas digitais e o esclarecimento de duvidas apresentadas pe-
los/as estudantes.

Nesse sentido, utilizando as plataformas digitais e num sistema mis-
to entre o ensino presencial (EP) e o EaD, a analise do tempo de aula, 0
comportamento do/a professor(a)/treinador(a), o comportamento do/a
estudante, feedback pedagogico, clima de aula, valor das atividades
propostas e comportamentos inapropriados, apesar de terem sido de-
senvolvidos em contextos adaptados pelos/as discentes, constituiram
o modelo de ensino-aprendizagem durante a pandemia COVID-19.

3. Ensinar e Aprender na drea do Desporto durante a pan-
demia COVID-19

A pandemia COVID-19 mostrou nao haver limites para os/as profes-
sores/as, nas suas equipas pedagdgicas, quando o importante é resol-
ver problemas e apoiar os/as estudantes. Problemas complexos que
se destacaram nomeadamente no ensino de diferentes modalidades
curriculares que requereram medidas e solucoes especificas como na
area das Ciéncias do Desporto.

Além destes fatores, o ensino a distancia colocou um conjunto de
desafios aos/as professores/as e estudantes, mas também inumeras
oportunidades no desenvolvimento de boas praticas pedagogicas. Por
outro lado, as desigualdades no acesso as novas tecnologias aumenta-
ram os desequilibrios sociais durante a pandemia COVID-19,nomeada-
mente nos processos de socializacao.

A pandemia COVID-19 exigiu o desenvolvimento de competéncias
para ensinar num mundo tecnoldgico que envolve um conjunto de fato-
res cientificos e técnicos que caracterizam a identidade docente. Desde
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que a COVID-19 entrou na vida académica, foi exigido a toda a comuni-
dade o aumento da apropriagao da utilizacao das tecnologias digitais
nas suas praticas educativas e que as integrassem na realizacao de
atividades de ensino-aprendizagem. No entanto, a efetiva integracao
dos métodos digitais nos processos de ensino e aprendizagem requer o
desenvolvimento e adaptacao de competéncias digitais e pedagogicas
para a melhor aplicagao durante o processo de ensino e aprendizagem
(Fonseca, 2019; Raposo-Rivas et al., 2020). Este processo exigiu uma
reestruturacao dos conteudos programaticos de cada unidade curricu-
lar e, em alguns casos, a adogao de diferentes metodos de avaliagao,
nomeadamente nas unidades curriculares de cariz pratico, como na
area das Ciéncias de Desporto. Por outro lado, foi também exigido aos/
as estudantes que realizassem mais pesquisas, estudassem de uma
forma mais autéonoma, ativa e participativa através da interacao com
plataformas digitais nas aulas,como, por exemplo, utilizacao do Google
Forms e do Moodle e Microsoft Teams.

E, no entanto, de assinalar que, em tempo de pandemia e de isola-
mento, 0s processos de comunicagao entre professores/as e estudantes
foram fortificados com novas estratégias e aplicacoes que acabaram
por ficar na matriz de contacto e desenvolvimento de atividades aca-
démicas e pedagogicas.

Assim, os percursos didaticos da area do Desporto, definidos durante
0 ensino em contexto de pandemia, exigiram uma reconversao me-
todologica e curricular por parte dos/as professores/as, com vista ao
desenvolvimento de competéncias importantes nos/as estudantes, que
0s/as preparem para as imprevisibilidades e mudancas rapidas desta
sociedade digital. Na area do Desporto todos os conteudos foram re-
convertidos para metodologias de ensino e aprendizagem que hoje
podem ser utilizadas em diferentes contextos do treino e atividade
fisica em geral.

O periodo de isolamento e as adaptagdes ocorridas no processo de
ensino-aprendizagem fomentaram o desenvolvimento da literacia di-
gital dos/as estudantes através da utilizacao das diferentes platafor-
mas eletronicas ,favorecendo também um controlo e gestao do tempo
de forma mais profunda.

Partindo do pressuposto que a comunicacao presencial, bem como
a comunicagao em ambiente virtual de aprendizagem, devera ser cons-
truida com base no respeito mutuo, na organizagao de uma comunida-
de educativa virtual € essencial a presenca e participagao de estudan-
tes nos momentos de comunicagao sincrona através de plataformas
digitais, sendo essencial para o éxito do processo-aprendizagem.

Nesse contexto e na sequéncia de uma pratica letiva vivenciada e
acompanhada, apercebemo-nos que o EaD tem uma componente so-
cial significativa, assente na interacao constante com e entre estudan-
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tes, em discussoes tematicas, reflexdes criticas e trabalhos de grupo,
baseadas em valores éticos, processos comunicacionais, interagao, res-
ponsabilidade e colaboragao.

Desde logo houve da parte dos/as docentes das Ciéncias do Des-
porto a preocupagao de integrar os/as estudantes em sessoes sincro-
nas, tendo sido a interacao dai decorrente uma mais-valia ao nivel da
consolidagao de conteudos programaticos. Realidade, que no ambito
do EaD, devera ser valorizada e incentivada enquanto instrumento de
avaliagao continua.

Nesse sentido, destacamos o que consideramos boas praticas no
ambito da formagao em desporto ministrada na ESE-IPS, estruturadas
em torno das trés dimensoes de intervencao pedagogica, que passare-
mos a partilhar:

Na Dimensao Organizacdo/Gestdo destacamos o que con-
sideramos de boas praticas:

 Nesta dimensao os/as docentes das Ciéncias do Desporto ti-
veram a preocupagao de serem constantes e pontuais no comego das
sessoes online, sendo certo que os/as estudantes ja sabiam com ante-
cedéncia o local/sitio dos encontros, acedendo as plataformas digitais
através de um link de acesso disponibilizado. Os/as professores/as cria-
ram estratégias para comunicar a informagao com eficiéncia, consu-
mindo o minimo tempo possivel.

e Foram dadas indicagdes no sentido de os/as estudantes mante-
rem a camara de video ligada no decorrer das sessoes, permitindo que
os/as docentes e os/as discentes socializassem e interagissem ainda
que virtualmente;

 Em todas as sessdes eram criadas dinamicas participativas de
integracao, tais como a rececao dos/as estudantes calorosa e afetiva,
dando-lhes as boas-vindas numa atitude de regozijo;

e As atividades propostas eram de curta duragao e diversificadas,
com exemplos atuais e de facil compreensao;

e Entendeu-se proibir a gravagao ou qualquer registo fotografico
de sessoes e/ou reunidoes em direto pelos membros da comunidade
educativa;

e Eraaceitavel a gravagao de sessoes assincronas pelo/a docente,
caso as quisesse partilhar como recurso didatico para os alunos acede-
rem nas plataformas de aprendizagem;

e Foram criados foruns de discussao numa ambiéncia de comu-
nicacao coletiva visando gerar debates sobre um determinado tema e
fomentar aprendizagens de forma colaborativa. Tratou-se de um am-
biente coletivo usado para reflexdes em trabalho de grupo subordina-
do a um determinado tema, criando uma comunidade virtual de apren-
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dizagem onde os/as estudantes colaboravam entre si na construcao do
conhecimento;

e Os/as discentes sequiram as indicagdes dos/das professores/as
no que se refere a utilizagao dos meios tecnologicos e plataformas di-
gitais, tendo havido disponibilidade para facilitar e esclarecer duvidas
relacionadas com a sua utilizagao.

Na Dimensao Instrucao destacamos o que consideramos
de boas praticas:

e Os/as docentes, tendo em linha de conta a problematica em
torno da COVID-19, encetaram esfor¢os no sentido de garantir a qua-
lidade e pertinéncia da instrucao, sendo exigentes no planeamento e
compreensiveis no processo de avaliagao;

e Os/as professores transmitiram as informagoes aos/as estudan-
tes sobre as matérias de ensino, tendo como referéncia os objetivos de
aprendizagem, estruturavam a comunicacao de forma a promover uma
atividade cognitiva adequada e significativa;

e Utilizaram os meios de comunicacao que favoreceram e ajuda-
ram os/as estudantes a acompanhar, compreender e assimilar conteu-
dos programaticos;

 Ainformacao era apresentada de forma clara e objetiva, ade-
quando a linguagem ao contexto de uma sessao online;

e Ainformacao era reformulada quando necessario,diminuindo o
tempo de exposicao da informacao;

e C(Certificavam-se frequentemente que os/as estudantes com-
preendiam a informagao ministrada, através do questionamento;

e Houve uma preocupacao acrescida quanto a sequéncia e dina-
mica da comunicagao, dando inicio a uma nova sessao atraves da apre-
sentacao de uma sintese da sessao anterior;

e Os materiais didaticos foram produzidos com a preocupacao de
terem pouca informacao em texto e ilustrados quanto baste, visando
serem indutores de debates proficuos;

e Os/as docentes utilizavam a inflexao de voz como estratégia de
captagao da atencao por parte dos/as estudantes;

e Apostou-se na diversificacao de episédios pedagdgicos de curta
duracao, como forma de motivar e cativar os/as discentes, atraves da
utilizagao de videos personalizados, trabalhos escritos e reflexdes cri-
ticas (individuais e em grupo), gravagoes de voz, entre outros);

e Foram aplicadas metodologias que fomentavam a aprendiza-
gem baseada em projetos, através da constru¢ao de conhecimento por
intermédio de um trabalho solicitado, cujo proposito era atender a uma
indagacao, a um desafio ou a um problema, i.e., foram aplicadas peda-
gogias ativas, 0 ensino pela descoberta;
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e Os resultados obtidos relativamente aos trabalhos académicos
eram transmitidos aos/as estudantes, num prazo razoavel e curto;

e Apostou-se na responsabilizacao dos/as estudantes, na assun-
¢cao de compromissos serios na concretizacao das datas acordadas para
a realizagao das tarefas académicas;

e Os/as professores, no ambito da sua deliberacao pedagogica e
dentro dos possiveis, integraram os/as discentes no processo de deci-
sao, definiam antecipadamente as atividades a serem executadas nos
regimes sincrono e assincrono, de acordo com os objetivos pedagogi-
cos a atingir e o modo e tempo para entrega dos trabalhos académicos
ou aplicagao dos instrumentos de avaliagao.

Na Dimensao Clima Relacional destacamos o que consi-
deramos de boas praticas:

* Nesta dimensao, com a maioria dos/as docentes, houve a preo-
cupacao de regular a atividade, de forma a obter elevados indices de
envolvimento dos/as discentes nas situagoes de ensino-aprendizagem,
proporcionando um clima relacional positivo e garantindo as condi-
coes favoraveis de aprendizagem;

e Asregras de conduta foram definidas com clareza, assim como
houve a preocupacao de motivar os/as estudantes no sentido de um
comportamento apropriado com interacoes positivas e consentaneas
com o contexto atipico vigente;

e A pandemia motivou os/as docentes a aumentar, aperfeicoar
e diversificar o feedback pedagogico, privilegiando os positivos, como
forma de motivar e prender a atencao dos/as estudantes;

e Houve também a preocupacao de ignorar, quando possivel,
0 comportamento inapropriado, assim como variar os métodos de in-
teracao;

e Foi realizado um acompanhamento frequente e atento do tra-
balho dos/as estudantes e valorizagao imediata da sua prestacao;

e Com a utilizacao de plataformas digitais, foi possivel dar aos/
as estudantes a possibilidade de tirar as suas duvidas por diferentes
formas definidas pelos docentes (em sessoes online, pelas platafor-
mas digitais, WhatsApp, etc.), pelo que se torna indispensavel estreitar
0S canais de comunicagao e a criagao de um clima e relacionamento
apropriados a aquisicao e aplicacao de conhecimentos.

Por ultimo, importa ainda dizer que foi possivel aferir que os/as pro-
fessores/as fizeram pequenas sinteses dos conhecimentos transmitidos
e aprendizagens realizadas, identificando e reforcando os conteudos
fundamentais, assim como, em face das principais dificuldades dete-
tadas e relacionadas com as aprendizagens e objetivos explicitados,
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fizeram uma extensao dos conteudos articulando-os com as aprendi-
zagens que se seguiram, dando oportunidade aos alunos de consolida-
rem os referidos conteudos.

4. Pratica de Exercicio durante a pandemia COVID-19

Embora a imposicao de isolamento,ou quarentena,para a populacao,
tenha sido uma das medidas amplamente utilizadas em todo o mundo
para impedir a rapida propagacao do COVID-19, esta também teve (e
tem) graves consequéncias. Investigacdes multinacionais mostraram
o efeito negativo das restricoes COVID-19 na participagao social, na
satisfacao com a vida (Ammar et al., 2020b), no bem-estar mental, nos
disturbios psicossociais e emocionais,bem como na qualidade do sono
(Wan et al., 2020). Estes fatores foram identificados como nefastos para
a condicao de saude mental, que se tem manifestado sob a forma de
aumento da ansiedade, stress e depressao (Chtourou et al., 2020).

As mudancas repentinas no estilo de vida das pessoas incluem, mas
nao se limitam, a pratica de atividades fisicas e exercicio. O confina-
mento domeéstico COVID-19 resultou também numa diminui¢ao de to-
dos os niveis de atividades fisicas, bem como no aumento do padrao
de consumo alimentar pouco saudavel. O encerramento de centros de
fitness e parques publicos obrigou as pessoas a ficarem em casa, 0 que
perturbou as suas rotinas diarias. Embora a compulsao de ficar em casa
por um longo periodo de tempo tenha sido um desafio a continuidade
e manutencao da aptidao fisica,a comunicacao social restrita, a incer-
teza e a impoténcia levaram ao surgimento de problemas de saude
psicologica e fisica (Ammar et al., 2020a). Alguns problemas psicologi-
cos ocorrem durante a adaptacao do estilo de vida atual e de acordo
com o medo de contrair a doenca COVID-19. No entanto, estratégias
eficazes e a aplicagao de recursos psicologicos, associados a pratica de
exercicio fisico regular, podem ser Uteis para lidar com tais problemas
relacionados com a saude durante a pandemia COVID-19 (Chtourou et
al., 2020).

E importante notar que as atividades fisicas e o exercicio fisico nao
sé mantém a saude fisica e psicoldgica, mas também ajudam o nosso
corpo a responder as consequéncias negativas de varias doengas como
diabetes, hipertensao, doencas cardiovasculares e doencgas respirato-
rias (Jiménez-Pavon et al., 2020). A inatividade fisica, devido as atuais
restricoes pandémicas, € uma importante questao de saude publica
que € um fator de risco proeminente para a diminui¢ao da esperan-
¢a de vida e muitos problemas de saude fisica. O exercicio auxilia o
funcionamento fung¢des organicas (sistemas respiratério, circulatorio,
muscular, nervoso, esquelético, endocrino, digestivo, imunoldgico ou
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renal) que sao importantes no combate a qualquer ameaca conhecida
ou desconhecida ao nosso corpo (Jiménez-Pavon et al., 2020).

A atividade fisica regular é considerada eficaz no tratamento dos
resultados de saude da pandemia COVID-19. Ha literatura suficiente
para mostrar que o exercicio pode desempenhar um papel vital na pro-
mocao da saude mental positiva e bem-estar (Mazyarkin et al., 2019).

Durante a pandemia COVID-19 assistimos a uma mudanga do treino
e do equipamento de fitness. Apds a confusao inicial e a espera passi-
va para que as coisas normalizassem, a populagao aceitou a realida-
de e comecou a pensar em alternativas a exercicios relacionados com
equipamentos de fitness.Algumas das alternativas passaram a incluir a
mudanca para a pratica de yoga e meditacao (Centro Nacional de Sau-
de Complementar e Integrativa, 2020), treino de alta intensidade em
casa, saltos, entre outros (Ammar et al. 2020). Todas estas alternativas
nao so ajudaram os individuos a manter a sua rotina diaria de exercicio,
como tambeém contribuiram para a sua saude fisica e mental (Jiméne-
z-Pavon et al., 2020).

O impacto misto do uso das redes sociais e da audi¢ao de musica
durante o exercicio também foi observado de forma significativa. As
redes sociais foram usadas como uma plataforma para conhecer téc-
nicas de fitness e oportunidades de treino online para exercicio fisico.
Ammar et al. (2020a) demonstraram um uso 15% maior das Tecnolo-
gias de Informagao e Comunicagao durante a duragao do confinamento
COVID-19,0 que indica uma maior utilizacao das redes sociais e do uso
de aplicacOes para atividades de fitness em casa.Além disso,uma série
de estudos mostrou que a musica cria um efeito ergogénico durante
o desempenho fisico e cognitivo e esta ligada a uma maior motivagao
e envolvimento e niveis mais baixos de stress, ansiedade e depressao
(Chtourou et al., 2015). Ouvir musica durante a atividade fisica impul-
siona a valéncia afetiva positiva e resulta num melhor envolvimento
fisico e respostas fisioldgicas superiores. Por isso, € evidente que ouvir
musica durante o exercicio fisico durante a atual pandemia permitiu
que as pessoas se concentrassem no exercicio sem qualquer distracao
do ambiente domestico e lhes permitiu criar o seu proprio mundo, on-
de nao existe COVID-19.

Sintetizando, as percecoes e habitos referentes a utilizacao das
redes sociais na area do fitness, foram muito significativas durante a
pandemia COVID-19. A populagao em geral experimentou problemas
de saude psicologica durante a fase inicial da pandemia. No entanto,
gradualmente mudou a sua dependéncia do treino baseado no ginasio
para exercicios alternativos que a ajudou em muito a restaurar a sua
saude mental e fisica.
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5. Pratica de Atividade Fisica Ap6s Pandemia

As recomendagoes da Organizacao Mundial da Saude (OMS) indi-
cam que as criangas e adolescentes até aos 17 anos de idade devem
realizar 60 minutos/dia de atividade fisica de intensidade moderada
a vigorosa, maioritariamente aerébica. Devem igualmente incorporar
atividades de fortalecimento muscular e 6sseo pelo menos trés vezes
por semana (Bull et al., 2020).

A OMS (2020) recorda que, nesta fase da vida, quantidades elevadas
de comportamentos sedentarios estao associadas a aumento da gor-
dura corporal, diminuicao da saude cardiometabdlica, menor condicao
fisica e a uma reducao do comportamento social e da duracao do sono.

Para os adultos (18-64 anos),as recomendagoes da OMS (2020) indi-
cam pelo menos 150 a 300 minutos (2,5 a 5 horas) por semana de ati-
vidade aerdbica de intensidade moderada, ou pelo menos 75 a 150 mi-
nutos de atividade de intensidade fisica aerdébica de intensidade fisica
vigorosa, para beneficios substanciais para a saude. Pare beneficios
adicionais, recomenda uma atividade de fortalecimento muscular de
intensidade moderada ou superior pelo menos dois dias por semana.

Nos idosos (65 anos ou mais), as recomendacoes da OMS (2020)
apontam para 150 a 300 minutos de atividade fisica de intensidade
moderada, ou 75 a 150 minutos de atividade fisica aerdbica de inten-
sidade vigorosa. Sugerem ainda, para beneficios adicionais para a sau-
de, atividades de fortalecimento muscular de intensidade moderada a
superior em pelo menos dois dias por semana e atividades fisicas que
promovam o equilibrio funcional e o treino de forca de intensidade
moderada ou superior em pelo menos trés dias/semana.

Nesse contexto, Sallis et al. (2020) comprovaram que os multiplos
beneficios da atividade fisica estao diretamente relacionados com a
reducao do impacto da propria infecao COVID-19 e que ajudam as pes-
soas a lidar com o isolamento e o stress causados pela pandemia. Mes-
mo com o conhecimento dos beneficios da atividade fisica, ela nao foi
estratégica nem sistematicamente promovida para minorar os danos
da atual pandemia.

Afirma-se assim a urgente necessidade de investigagées que pos-
sam induzir politicas e praticas de atividade fisica mais eficazes a curto
prazo e preparar a saude publica mundial para melhores respostas a
crises futuras (Sallis et al., 2020).

Relativamente ao exercicio fisico, Yanguas e colaboradores (2020)
referem que os atletas profissionais ao serem mais jovens e terem me-
nos comorbilidades do que o resto da populacao, terao, pois,um menor
risco de consequéncias mais graves causadas pela COVID-19.Ainda as-
sim, devem seguir as mesmas estratégias de prevencao da populagao
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em geral, com o intuito de evitar a disseminagao do virus e o colapso
dos sistemas de saude.

As mesmas regras também se aplicam a todos os que rodeiam o0s
atletas, tais como os treinadores, preparadores fisicos, responsaveis de
equipa, medicos, fisioterapeutas, gestores de equipamento e todas as
outras pessoas que trabalhem nas instalagdes do clube e que, por nor-
ma, sao mais velhos e provavelmente terao mais fatores de risco e
comorbilidades, aos quais se acrescentam as suas familias.

Os atletas profissionais precisam de ter uma cautela extra quando
lidam com a pandemia, levando Yanguas e colaboradores (2020) a afir-
mar que ‘embora os atletas ndo sejam considerados uma populacao
de alto risco, no caso de serem infetados tanto a sua salde como o
seu desempenho podem ser diretamente afetados.” Se a carreira de
um atleta depende sempre da sua saude fisica, as eventuais sequelas
a nivel fisioldgico e psicolégico do Covid podem condicionar e pér em
causa de forma definitiva sua a carreira.

6. Conclusao

O impacto das medidas de contingéncia e controlo da pandemia
COVID-19 fez-se notar em todos os setores da sociedade, incluindo o
desporto. Contudo, no que diz respeito ao Ensino Superior,com o des-
confinamento e o retorno progressivo a normalidade, importa situar
a problematica da formagao superior na area do Desporto no ambito
do Ensino Presencial sempre que necessario, com as devidas preocu-
pacoes quanto as medidas de mitigacao da COVID-19 e o EaD como
recurso e caso se venha a verificar.
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