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ATIVIDADE FiSICA E VESTIBULAR

A atividade fisica tem assumido um papel cada veds nimportante em nossa
sociedade. Cresce a cada dia o numero de indivigiese matriculam em academias em
busca de beneficios para a salude, melhora do comateento fisico, combate ao estresse
e também para diminuir as gordurinhas e aumentar pgisculos.
Mas, e para o aluno de terceirdo, qual seria adatle fisica mais adequada? Qual o
melhor horéario do dia para realiza-la? Qual a féegia semanal necessaria para adquirir
0s beneficios?

A grande quantidade de conhecimentos diérios trigides pelos professores, resultando
numa alta carga horaria de estudos para poder iEskis acaba gerando estresse, nem
sempre facil de administrar.
Apesar de considerarmos esse processo como paum @prendizado para toda a vida,
pois, no mercado de trabalho, sempre havera cabrargpmpeticdo, a atividade fisica
pode atuar como agente atenuante desse estresse.
Quando analisamos os resultados preliminares delasstsobre estresse, ansiedade e
depressao, observam que o exercicio fisico promaoleeracdo de endorfinas, que séo
substancias produzidas pelo corpo que melhorannmmihie aliviam a dor, reduzindo os
niveis de cortisol sanguineo, um tipo de horméniadpzido por Nnosso organismo e
associado ao estresse e a depressao. Nesses ,estupgesquisadores concluiram que o
exercicio fisico da um forte impulso a auto-estirpajs proporciona ao individuo
sensacgOes de satisfacdo e autonomia. Os pesq@sad conseguiram estabelecer uma
relacdo causal direta entre exercicio fisico e ar@hdo humor. Contudo, a hipdtese mais
credenciada € a de que o efeito principal de umalade fisica regular — resultando em
alto nivel cardiorrespiratorio — gera beneficiosc@sgicos fundamentais para a vida
cotidiana, que se traduzem em melhora do humorp-estima, autoconfianca e
funcionalidade cognitiva.

Em resenha das metandlises (estudos através deatddaratura disponivel sobre
determinado assunto) sobre exercicio fisico e sai@gal realizados nos Estados Unidos,

descobriu-se que o exercicio fisico reduz de mamtével os estados mentais negativos



(estresse, ansiedade e depressédo). Esses estudossttaram que o tipo de atividade
fisica que gerou mais efeitos positivos foi a daumeaa aerdbia, com duracdo de pelo
menos 10 semanas e que consistiu em sessdes eggisrites (dias por semana), de maior
intensidade (moderada a intensa) e maior duracdemp@f da sessao).
Outro ponto a ser abordado refere-se ao ritmo gicdd Os seres humanos sao dotados de
varios ritmos diarios, que controlam funcdes fisgtas e o desempenho, 0s quais sao
conhecidos como ritmo biolégico ou ritmos circadienComo cada um de nds possui seu
proprio ritmo biologico, € natural que existam wafies em relacdo ao desempenho.
Existem aqueles que se sentem melhor ao realet@vidade apds o almocgo, outros no fim
do dia e alguns até de manha, antes da aula. &ntsetcomo aqui a performance é
secundaria, o0 mais importante € a organizacaoiddaate fisica em relacdo aos estudos.
Em primeiro lugar, divida as matérias em grausitieuttade de estudo. Escolha um dia
onde predominem matérias com menor grau de dificilddassim vocé podera dedicar-se
a atividade fisica sem a preocupacdo de nédo edtadamdo. Organize o seu tempo para
realizar a atividade fisica pelo menos 3 vezessparana, com um intervalo de descanso
entre elas. Outro ponto importante é o local ond& iealizar a atividade.
Recomendariamos atividades ao ar livre, mas taméémmportante o tempo total,
somando-se o deslocamento até o local da atividadesalizacdo do exercicio. Estabeleca
uma hora de treinamento, incluindo aquecimentateparincipal e volta a calma. Dé
preferéncia a exercicios aerdbios (bicicleta, chada, corrida ou nata¢do), mas, antes de
gualquer coisa, que seja uma atividade prazerogsn Fcomece logo, pois os efeitos mais

efetivos demoram um pouco a aparecer, mas quamngensuyas diferencas séo notaveis!

Extraido de http://www.cursoanglo.com.br/
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-
by N ,% POR QUE ESTUDAR EDUCAGAO FiSICA
T _\__: '-.l'_ =
O A8 o NA ESCOLA

Ainda ndo existe uma resposta simples para isse, matos
pesquisadores ja se debrucaram em respondé-leoamiamte.
Contundo, atualmente ainda ndo temos uma grandeidade de trabalhos que buscam
responder a questdo. Isso deve ter ocorrido pel das trabalhos anteriores, néo
necessariamente se concretizaram em mudancasatigraa da Educacao Fisica escolar.

Porém, esta questdo central, qual seria o objelitvee estudar no minimo por 12 ou 13
anos Educacao Fisica na educacao infantil, no @fsimamental e médio, perfazendo um
total aproximado de 1.040 aulas?

Sera que poderia dizer que o seu objetivo € dekamoabilidades motoras? Mas como
poderia sustentar esse objetivo, se as aulas dm&& Fisica duram em média 45 ou 50
minutos duas vezes por semana, e as criangas, mesmgamente contra a vontade da
escola, se movimentam em outros ambientes por deeiestimulos e necessidades? As
criancas necessitam das aulas de Educacéao Fiskaqrapletar o seu desenvolvimento
motor? Se pesquisas mostrarem que sim, seriam fapEd@& minutos por semana

suficientes?

Ou as aulas de Educacéo Fisica se justificariamfp& de se caracterizar como 0 unico
momento que seria permitido as criangas se movaremt nas cinco horas que passam
confinadas dentro da escola?

Nesse sentido, 0 objetivo seria apenas recrearaagas? Apenas para ocupar o tempo em
atividades descontextualizadas dirigidas por adlténtdo o professor seria apenas um

monitor e ndo um especialista na area?



Por outro lado, sera que a Educacéo Fisica deserigesponsavel por selecionar atletas
para abastecer o cenario olimpico nacional? E se €so caso, por que 0S esportes

ensinados séo apenas futsal, basquete, volei elbal?d

E incontestavel que qualquer disciplina deva ensinaluno a viver em sociedade. Por
iss0, as acdes pedagodgicas devem ser voltadagmaoatrar problemas para as solucoes
do mundo. A escola e a Educacgéo Fisica devem sesvtomo uma pratica primordial

para o desenvolvimento do individuo num ambientadmbp, cultural e social.

Sendo assim, a Educacao Fisica sO se justificasc@aese propor realizar um projeto
integrado com as demais disciplinas, almejando ndedeer a consciéncia sobre a
experiéncia humana e autonomia, por meio de psiticgorais.

As aulas de Educacao Fisica ndo devem exclusivanpassibilitar o desenvolvimento
motor, mesmo porque, ndo é aceitavel o fato desqueente duas aulas semanais sejam

suficientes para potencializar o desenvolvimenttomo

S&0 poucas as pessoas que algum dia visitardoaa® quaiores ilhas que compde o
Japéo, ou que utilizardo conscientemente um anacaima prosopopéia, ou uma oracao
subordinada adverbial, mas todos assistem e can&iala assistir cada vez mais, filmes
sobre futebol americano, beisebol, chorando e sEiemando com as cenas. Porém nao
compreendendo nada, nem de légica do jogo, nemonmignos seu componente

ideoldgico.

Porém, ndo quer dizer que a Educacdo Fisica seja im@ortante que as outras
disciplinas, mas mostra que ela deveria ter o megm@o de importancia dado as outras

disciplinas, j& que também faz parte do procesdordeacdo dos cidadaos.

MORERIA, Wagner Wey (org.). Educacdo Fisica: intervenc¢do e conhecimento

cientifico. Editora Unimep, 2004
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A EDUCACAO FISICA FRENTE A COMPETICAO E A
COOPERACAO

Neste inicio do século XXI, a competitividade é walor amplamente divulgado e
considerado como essencial para o0 sucesso profdse pessoal. Todavia, pode-se
constatar que a exacerbacado da competicdo enfpevos e as pessoas tem acentuado
ainda mais a separacao entre os que ganham e @eigleen entre os que dominam e 0s
gue sao dominados. Existe uma supervalorizacaordpeticio como meio para o alcance
do controle, do sucesso, da posse e do poder.
Dados recentes demonstram que, lamentavelmentegaises aplicaram em gastos
militares, no ano de 2004, 2,6% do PIB global, e gepresenta o valor de US$ 1,035
trilhdo. E o maior valor aplicado depois do perioti® Guerra Fria. Os EUA sio
responsaveis por quase a metade destes gastownmsitar. Tais dados revelam que a
prioridade hoje no mundo gira em torno da competig@a inseguranca, do conflito e da
busca do poder para ver quem € superior e quermdamais. Esta situacédo enfraquece e
coloca em risco a espécie humana e a existéncia ndsso planeta.

O valor da competitividade é, ainda, reforcada pétfca neoliberal que prioriza o
mercado, o privado e secundariza a pessoa humamaisa publica. Nao € preciso muito
esforco e nem complexas pesquisas para constaa@auguentam as desigualdades entre os
mais pobres e 0s mais ricos. Basta observar naseauws becos das nossas cidades
pessoas sem qualquer perspectiva de vida e de érmiat
Tal situacao precisa ser pensada e transformadapéracao desta tendéncia requer que
possibilitemos as nossas criangas e aos nossgsjavacorporacao e a vivéncia de outros
valores, pautados na tolerancia, na solidariedamlegspeito matuo, no trabalho coletivo e
na cooperacdo. E preciso romper com a idéia dondnd@ que a competitividade é o
unico valor a ser transmitido e o principal meice ggarante as pessoas as melhores
oportunidades e condi¢cdes de sobrevivéncia no muddbe, portanto, as familias, aos
educadores e as escolas o papel de valorizar evidger outras atitudes que o contexto

social ndo destaca como prioritarias para a vidanoodo atual. E uma opg&o politica



bastante desafiadora e carregada de complexidanlgderando todos os entraves a serem
superados.

A competicdo e a cooperacdo sado possibilidadegyileeaestar no mundo, por isso, a
Educacdo Fisica, por meio dos seus conteudos, podg&ibuir plenamente para
desenvolver ao invés de um ser humano ultra cotiyeetim outro mais cooperativo e
mais solidario. Para tanto, uma pergunta se fagssa@cia: cooperar ou competir, qual a
melhor jogada?

No que se refere a competi¢cdo, muitos educadoré&ldeacdo Fisica a enxergam como
um fim si mesma. Defendem que por meio da sua wigéns jovens aprenderdo a
respeitar as regras e desenvolverdo atitudes @e@sspara 0 seu sucesso na sociedade
competitiva. Um exemplo disto sdo os chamados jagasmmpeonatos escolares que
envolvem alunos das redes publicas e particulazemndino. No conjunto dos alunos das
escolas, alguns privilegiados séo selecionadosdenp@articipar, reforcando o rétulo de
escolhido ou excluido. A maioria reprime 0 seu ptesie participar, aceita torcer ou,
entdo, faz de conta que nada esta ocorrendo. Seréxiste sO esta alternativa de fazer
jogos entre os alunos? Ou sera que podemos criarn@va proposta para a Educacao
Fisica escolar e sonhar mais alto, colaborandonasaicriacdo de uma escola que revele
outras possibilidades para brincar, jogar, vivesee feliz e, ainda, na constru¢cdo de um
mundo que ao invés de investir em armamento, @tdgsuas riqguezas para a superacao da
fome, da miséria e da morte lenta.
As familias e as escolas podem escolher o camirdegair, todavia, € bom lembrar que
apostar na educacdo que ensina e estimula apeoagpatitividade € deixar nossos filhos
e alunos sem uma outra opgéo, submetidos a um ésiito de vida. Isso significa limitar
as possibilidades de escolhas, apontar para umanumtbrme e com perspectivas nada

alentadoras.

site- www.apagina.pt/arquivo/Artigo.asp?ID=5068




COLEGIO DOM BARRETO

ﬁ Autorizagédo: Portaria Ministerial de 08/04/53 do Ministério de Elucacédo e Saude e
Ato n° 1449 de 20/10/53 do Departamento de Educagéo.
J /, L ReconhecimentoPortaria CEl de 02 publicado no DOE de 03/12/80

Avenida Saudade, 705 - Ponte Preta - Campinas - SEEP 13041-670
Fones (0 xx19) 3232-4366 ou (0xx19) 3232-4796x FOxx19) 3234-6696
Site: www.colegiodombarreto.com.br - E-mail: secretria@colegiodombarreto.com.br
Mantenedora: Colégio Dom Barreto
C.N.P.J. 46.030.789/0001-24
Etapas da Educacgéo Bésica: Educacao Infantil, Ensinfundamental e Médio

JOGOS COOPERATIVOS:

AFINAL DE ONDE VEM ESTES JOGOS?

Nesse mundo globalizado, super acelerado repleiov@acdes e re-invencdes, muitas
vezes as pessoas encontram-se tdo envolvidas qoegéxto que vao vivendo de forma
automatica, reproduzindo alguns padrdes sem sabaug; ou melhor, sem refletir: Para
que?

Os Jogos Cooperativos surgiram da reflexdo do quastltura ocidental principalmente,

valoriza excessivamente o individualismo e a comp@et

Na verdade, os Jogos Cooperativos, ndo séo noyidadgendo Terry Orlick "comegaram
a milhares de anos atras, quando membros das odawlesi tribais se uniram para celebrar
a vida". Segundo Fabio Brotto, "alguns povos amasst como o0s Inut(Alasca),
Aborigenes(Australia), Tasaday(Africa), Arapesh@movGuiné), os indios norte
americanos, brasileiros, entre outros, ainda aatia vida cooperativamente através da
danca, do jogo e outros rituais. Portanto, os Jdgoseperativos, sempre existiram
consciente ou inconscientemente." Sua sistemizagémyreu a partir de vivéncias e
experiéncias, na década de 50 nos Estados Unittages do trabalho pioneiro de Ted
Lentz. Desde entéo, estudos e programas expandggmara muitos paises principalmente
Canada, Venezuela, Escocia e Australia. Hoje, sale muitos outros que desenvolvem
trabalhos com os Jogos Cooperativos de forma pdafercada vez mais ampla.

Um dos percursores dos Jogos Cooperativos é TeliokQlda Universidade de Ottawa no
Canada, que em 78 publicou o livro "Winning Thrau@wooperation” ( Editado em
portugués como "Vencendo a Competicdo) obra reciadenundialmente, como uma

das principais fontes de inspiracdo e compreenssidagos Cooperativos.

Segundo Terry Orlick, & diferencga principal entre Jogos Cooperativos enpetitivos &

gue nos Jogos Cooperativos todo mundo coopera estgédnham, pois tais jogos



eliminam o medo e o sentimento de fracasso. Elebdm reforcam a confianca em si

mesmo, como uma pessoa digna e de valor."

A partir de 1980, iniciaram-se 0s primeiros pagsra integrar os Jogos Cooperativos no
Brasil, onde podemos destacar Fabio Otuzi Brotimaseu principal representante. (ver

entrevista pg 7)

Inicialmente, esses jogos tiveram maior repercudséitro de programas de Graduacéao e
Pos graduacdo em Educacao Fisica, atualmente jreepéai-se essa proposta em diversas
areas; como no esporte em geral, em Pedagogia,Msiracdo de Empresas, Psicologia,
Filosofia, Movimentos Comunitarios, ONGS, Saude,sé&wolvimento do Potencial
Humano e tantas outras, sendo desenvolvidos cosogee grupos muito diversificados e
de todas as idades. Em 2000 iniciou-se no Brasiidedde de Santos —SP, o curso de Poés

Graduacao em Jogos Cooperativos o qual hoje estai@isegunda turma.

Apresentamos no quadro abaixo uma comparacdo, entd®go competitivo e o
Cooperativo, com a intencdo de ampliar a percepcpmporcionar uma reflexao sobre
essas duas formas nao s6 de jogar mas de viven-®iger, sem opor uma a outra vamos

observando a diferenca entre essas duas filosofias.

Em nossa proxima edicdo abordaremos "tipos e aadsgte Jogos Cooperativos”.

Por Ménica Teixeira
extraido da secdo "Entendendo os Jogos" da edicdo 1 do ano I da Revista Jogos

Cooperativos.
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COLEGIO DOM BARRETO

HIP HOP

O hip hop é um_movimento culturahiciado no final da_década de 19W0s Estados

Unidos como forma de reacdo aos conflitos sociais e Eneta sofrida pelas classes
menos favorecidas da sociedade urbana. E uma espéctultura das ruas um
movimento de reivindicacdo de espaco e voz dasfepad, traduzido nas letras
guestionadoras e agressivas, no ritmo forte esotermas imagens grafitadasios muros
das cidades.

O hip hop como movimento cultural € composto poatieu manifestacdes artisticas
principais:_MCing que anima a festa com suas rimas improvisadasiramentacdo dos
DJs a danca do breakdaneea pintura do_grafiteTendo comecado em Brona cultura

hip hop emergiu rapidamente para o mundo todo.

A musica hip hop néo deve ser confundida com o(nlaghmand poetry, pois este tem

estrutura divergente da musica hip hop em varioggsp apesar de terem pontos em

comum.Existem rappeigue ndo tocam hip hop, como EminenRacionais MC,sassim

como existem musicos de hip hop que ndo fazemArgwemiacdo da MT\americana, 0
Video Music Awardspor exemplo, conta com duas categorias distintas pra melhor

clipe de rap e outra para melhor clip de hip hop.

No Brasil o movimento hip-hop foi adotado, sobretudo, pgheens negros e pobres de

cidades grandes, como S&o PalR®m de JaneiroBrasilid?orto Alegree Curitiba como

forma de discussado e protesto contra 0 preconcaiial a miséria e a exclusdo. Como

movimento cultural, o hip-hop tem servido comoderenta de integracdo social e mesmo

de re-socializacao de jovens das periferias nodsede romper com essa realidade.
MULTIDIMENSIONALIDADE DO HIP HOP

Segundo Alejandro Frigerio, a principal caracterdstdas artes negras € seu carater

multidimensional, denso. A performance mistura,réneis sucessivos, géneros que para a



cultura ocidental seriam diferentes e separadossi¢as, poesia, danca, pintura). A
interpretacdo, a fusdo de todos esses elementomzjgela uma forma artistica que nao
seria equivalente a soma dos elementos separadesa Rompreender a

multidimensionalidade da performace, é necessadé-fo em seu contexto social. Fora
deste contexto social, somente se compreendergumsatios elementos, mas ndo s6 como
um conjunto de danca, musica, poesia e artes gdastsendo como uma performace
inserida num contexto social, neste caso margichkio de problemas sociais,

educacionais e de exclusdo social. Este contextal$o que d& sentido a performance.
A IMPORTANCIA DO ESTILO PESSOAL

O didlogo entre a performance e a realca e o cadiiativo da performance. "O
contraponto com um interlocutor também leva ambafopnace a maiores e melhores
desempenhos". O estilo pessoal é de grande imp@tara performance porque as
caracteristicas préprias de cada performace actasces possibilidades de inovagéo e de
criacdo de novos estilos. "Espera-se que o perfmmado sé seja competente, mas que
também possua um estilo proprio, 0 que pode sezreddo na cultura negra urbana
contemporanea, por exemplo, em todos os aspectbogpdwp”. O estilo pessoal ndo se
valoriza em situacfes de representacdo, tambémartemte em todos os aspectos da vida

cotidiana (estética, cumprimento, fala etc).

Cinco pilares

Operador de discos, que faz bases e colagensa#imibre as quais se articulam os outros
elementos, hoje o DJ é considerado um musico, aptdroducdo doscratchesde

GradMixer DST na cancéo "Rock it" de Herbie Hancampke representa um incremento

da composi¢do e ndo somente um efeitbréakbeaté a criacdo de uma batida em cima
de composicdes ja existentes, uma espécieage Seu criador DJ Kool Hemtesenvolveu
esta técnica possibilitando B.Boys a dancarem e M€antarem. @eat-Jugglinga é a
criacdo de composicdes as pelos DJ nos toca-diseosdiscos e cancgdes diferentes. Ha
diversos tipos de DJs: o DJ de grupo, de baileiéémsniversarios/eventos em geral e o DJ
de competicdo. Este por sua vez, faz da técnicativiade, os elementos esséncias para
despertar e prender a atencdo do publico. Um Rdmpeticdo € um DJ que desenvolve e
realiza apresentacdes contesdmtchs batidas e até frases recortadas de diferentessdis
(sampled Esses DJs competem entre si usando todo e @guaiepcho musical de um

vinil.



[editar | Rapping
Ver artigo principal:_ Rap

O rap € um ritmo de musica parecido com o hip kjop, engloba principalmente rimas
é um dos cinco pilares da cultura hip hop. A tréduiteral derap é Rhythm and Poetf},

ou seja, uma poesfaita através de rimas, geralmente feitas em uglaidade superior a

do hip hop, tendo como exemplo o grupo The Lasts?e® rap na maioria das vezes é

feito sem acompanhamento de nenhum instrumentsipnguiesmente um Ddhixer.

Um grupo de MCs em apresentacao

MC (master of cerimonies)

Ver artigo principal: MC

Mestre de Cerimbnia, é o porta-voz que relata,vésrade articulagbes de rimas, 0s
problemas, caréncias e experiéncias em geral daegyUNao s6 descreve, também lanca
mensagens de alerta e orientacdo, o0 MC tem comoipad funcdo animar uma festa e
contribuir com as pessoas para se divertirem. MuiCs no inicio do hip-hop davam
recados, mandavam cantadas e simplesmente aninas/éestas com algumas rimas. O
primeiro MC foi Coke La Rock, MC que animava astdsesde Kool Herc.No Brasil os
primeiros rimadores foram Jair Rodrigues, Gabripensador entre grupos como balinhas
do rap, Thaide e DJ Hum, Racionais Mcs.O MC é agye¢ atraves de suas rimas mostra
as varias formas de reivindicacdo, angustias estigps com as classes socias mais

desfavoraveis mostrando o poder da transformagéo.

Dancarino em Nova lorque

Break dance

Break Dance (B-boying, PoppimgLocking), por convencdo, chama-se todas essaasla
de Break Dance. Apesar de terem a mesma origemgesdiogares distintos e por isso
apresentam influéncias das mais variadas. Desdizio da década de 60, quando a onda

de musica negra assolou os Estados Unidos, a péputtas grandes cidades sentia uma



maior proximidade com estes artistas, principalegmdr sua maneira verdadeira de
demonstrar a alma em suas canc¢des. As gangueda épavam o break para disputar
territério, a gangue que se destacava melhor gu@eacomandava o territério.A danca é

inspirada nos movimentos da guerra.
Grafite

Expressao plastica, o grafite representa deseripeidos ou mensagens sobre qualquer
assunto, feitas comgpray, rolinho e_pincelem muros ou paredes. Sendo considerado por
muitos uma forma de arte, diferente do "picho”, g outra funcdo de apenas deixar sua

marca, o grafite € usado por muitos como formaxgeessao e denuncia.
] Impacto Social

Modalidades da danca de rua

+ B.Boying
« Popping
- Locking

- Hip Hop Freestyle

Observacdeso Ragga Jam ndo é uma das dancas de rua, ele estéoddo Hip Hop

Freestyle.

Moda

Ver artigo principal: Moda do hip hop

A moda do hip hop é um estilo de se ved&rorigem afro-americanaaribenha e latina,

gue teve origem no bairro The 5 Boroughs, em Novaue e mais tarde influenciou em

cenas dohip hop em Los AngelesGalesburg Brooklyn Chicagg Filadélfig Detroit,

Porto Ricg entre outros. Cada cidade contribuiu com varlementos para o seu estilo

geral visto hoje no mundo inteif#212%

Geralmente, as roupas que séo utilizadas no hips@opargas, para que 0s movimentos
figuem maiores, dando mais efeito visual para aaamambém sao utilizados bonés

muitas vezes virados para tras ou de lado. Na mailas vezes, as roupas sao vistosas






