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A Equipe de Judo - IFRS/Campus Osério - enfrentou, no ano de 2020, uma experiéncia até
entdo desconhecida pela modalidade no ambito mundial: o isolamento imposto pela
pandemia de COVID-19. Ao requerer a pratica de forma continua, tendo em vista a
manutenc¢do do condicionamento fisico e qualidade técnica, o programa teve a necessidade
de adaptar-se as condi¢des atuais de distanciamento social, desafiando os paradigmas
metodoldgicos ao tornar possivel a pratica remota, exclusivamente individual, uma vez que o
treinamento é tradicionalmente feito em grupos. Objetivando manter as atividades e,
principalmente, dar continuidade a gama de beneficios fisicos e mentais durante este cendrio
de vulnerabilidade, o programa criou o projeto “Jud6 em casa: Treinos de quarentena”. Por
meio de encontros via Google Meet, foram realizados treinos adaptados de pratica individual
(Tandoku-Renshu), funcionais, com horario reduzido, utilizando o minimo de material e
estrutura, que possibilitava a pratica da arte marcial de forma distanciada, mas ainda em
conjunto, seja com os colegas, seja com o professor ministrante. A partir da devida
apropriacdo dos movimentos, a disponibilizacdo dos treinos tornou possivel, agueles que nao
podiam participar dos encontros, realizd-los em outros dias ou horarios e permitiu que,
mesmo com o fim do projeto, problemas decorrentes de tecnologia ou compromissos, os
atletas continuassem praticando, repetindo os treinos ja realizados. Ao contemplar as
diretrizes do PDI 2019/2023 e a Politica de Educagédo Fisica, Esporte e Lazer do Instituto
Federal do Rio Grande do Sul (IFRS), reforcar os valores olimpicos e contribuir com a saude
fisica e mental da comunidade extensionista, o programa deu continuidade ao trabalho que
vinha sendo realizado ha trés anos, assim, possibilitando que os participantes continuassem
a praticar Judo, mesmo com as atuais limitacoes. Acredita-se, por fim, que se trata de uma
acdo essencial, tendo em vista que neste cendrio houve um aumento signficativo do
sedentarismo, da ansiedade, de insdnia, de depressdo e das taxas de suicidio, de acordo com
a Organizacdo Mundial da Saude (OMS). Quadros, que via de regra, sdo atenuados a partir
das vivéncias e beneficios da pratica esportiva.
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