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EDITORIAL
Prof. Murilo de Camargo Wascheck

E com satisfacio que apresentamos o primeiro volume do Jornal da Educacgéo Fisica. Trata-se
de um projeto pedagogico desenvolvido por professores da Coordenacao de Educacao Fisica. Este
jornal é direcionado aos alunos e alunas do ensino médio do IFG campus Goiania e seguira, daqui
adiante, em publicacdbes mensais durante o0 ano de 2020. Considerando a singularidade do
momento presente — de enfrentamento a pandemia da Covid-19 — que nos impde necessidades
estressantes como o isolamento social e a suspensado das aulas presenciais no IFG, buscamos
apresentar um material que seja formativo, mas também interativo e ladico. Esta publicacdo
representa uma demanda do coletivo de professores de educacao fisica, que ansiava por outro
instrumento institucional, alternativo aos jogos internos (JIF Goiania), que pudesse aproximar,
ainda mais, alunos e professores a reflexéo critica. O Jornal da Educacéo Fisica tem o objetivo de
apresentar diversos contetdos relativos ao esporte, cultura, lazer, saude; além de promover
dialogos, reflexbes criticas e mesmo, pesquisas. Para este primeiro volume, selecionamos
conteludos que possam amenizar a situacdo de isolamento social, como o exercicio fisico
intervalado realizado em casa e jogos de meméria. Em perspectiva historica, trazemos analises e
imagens do uso politico dos esportes. Temos, ainda, um apanhado de informacdes sobre o JIF, no
sentido de aviva-lo entre nés e estimular a sua realizacdo em breve. Desejamos boa leitura e
envolvimento ativo de todos e todas. Abracos!

RELACOES ENTRE ESPORTE E POLITICA

O esporte ndo € algo neutro, separado da
realidade social, pois em inlmeros casos as
vitorias esportivas se transformaram em
instrumentos para a popularizagcdo de
ditadores. Foi assim na conquista da Copa
do Mundo de Futebol de 1934, associada a
propaganda politica do fascismo de
Mussolini; e também com o Tricampeonato
da selecédo brasileira, em 1970, no México,
que camuflou os rigores da ditadura militar
de Médici, no Brasil. Na Copa de 1978, na
Argentina, a vitéria dos donos da casa
resultou em beneficio politico para o ditador
Videla.

As Olimpiadas também néo estdo imunes
a politizacdo oportunista. Em 1936, nos
Jogos Olimpicos de Berlim, Hitler queria
afirmar a superioridade da raca ariana sobre
todas as outras. Contrariado, viu um
maravilhoso atleta negro americano, Jesse
Owens, derrotar os alemées em provas de
atletismo. Ja em 1980, nos Jogos Olimpicos
de Moscou, na antiga Unido Soviética, a
Guerra Fria prejudicou o0s embates

Prof. Guillermo de Avila Gongalves

esportivos. Na Guerra Fria a URSS (Uniéo
Soviética) era lider do bloco
comunista/socialista, em ameaca constante
de guerra contra o bloco capitalista, liderado
pelos Estados Unidos. Por diferencas
politicas e econdmicas os Estados Unidos e
alguns paises a ele ligados boicotaram os
jogos de Moscou. O revide veio em
sequéncia: nas Olimpiadas de Los Angeles,
em 1984, o bloco soviético boicotou o0s
jogos.

O caso mais grave ocorreu em 1972, nos
Jogos Olimpicos de Munique. O grupo
terrorista palestino Setembro Negro realizou
um atentado contra atletas israelenses
alojados na Vila Olimpica. Entre terroristas,
reféns e policiais, foram registrados 17
mortos.

Devemos estar atentos para 0S
significados do esporte na sociedade, que
sdo: a) critica e transformacgdo da realidade;
b) alienacdo e reproducdo de sistemas e
hegemonias.



EXERCICIO FISICO EM CASA: TREINAMENTO HIIT
Prof. Isaac Aldivino Gongalves

HIIT é a sigla inglesa para high intensity interval training, ou seja, treino intervalado de alta
intensidade. Isso significa que o treino HIIT é todo treinamento em que a pessoa atinge picos de
alta intensidade intercalados com periodos de descanso, que podem ser ativos (movimentando-se
com intensidade menor) ou passivos (parado). O mais comum € que as pausas sejam ativas. Os
treinos HIIT, devido a alta intensidade de performance, tém a caracteristica de durarem pouco
tempo, variando entre 10, 15, 20 ou 30 minutos e, por iSso mesmo, sdo muito populares nos dias
de hoje (muitas pessoas nao tém tempo para treinos longos). Beneficios do treinamento HIIT:
potencializa o gasto caldrico, aceleragdo do metabolismo, aumento da capacidade cardiovascular,
melhora a sensibilidade da insulina, reducdo do apetite, favorece a manutencdo da massa
muscular.

Vivemos um momento atipico em que fomos expostos a pandemia da Covid-19, fazendo a
populacdo mundial mudar seus habitos mediante a necessidade do isolamento social e, como
consequéncia, favorecendo niveis elevados de stress. Especificamente no tocante a pratica de
exercicios fisicos, pragas, parques e academias devem ser evitados, como precaucao ao contagio
da Covid-19. Como alternativa a tudo isso, o HIIT pode ser adaptado para nossas casas, pois se
adequa a espagos pequenos, como a sala, quarto, garagem, quintal. A Unica necessidade sera
um cronémetro, que pode ser do préprio relégio ou celular. Podemos usar, ainda, o Tabata Timer,
um aplicativo muito simples e leve, onde é possivel controlar o tempo de exercicio, descanso e
namero de séries para cada atividade. Ainda que o HIIT seja um treinamento de alta intensidade,
€ possivel adequa-lo para pessoas sedentarias, desde que programando um cuidadoso periodo
de adaptacdo.

A metodologia a seguir privilegia um tempo maior de exercicio para um tempo menor de
descanso: 03 séries de polichinelo (01 minuto de exercicio com 20 segundos de descanso). Se
esse tempo de exercicio estd muito intenso diminui-se o tempo e aumenta-se o intervalo de
descanso. Viu como é facil?

Gradualmente com a regularidade dos treinamentos vai se alcancando uma melhor
performance e consequentemente irdo invertendo os tempos de exercicio e descanso. E
interessante que vocé mesmo tera esse feeling de intensidade de treinamento. Tudo ao seu
tempo: o primeiro momento é de adaptacdo (melhoria do equilibrio coordenacdo e técnica de
execucgdo dos exercicios) e o segundo momento é a melhoria da performance.

O HIIT pode ser praticado com as mais variadas modalidades esportivas ou exercicios livres,
inclusive em casa, como pular corda, corrida curta, deslocamentos frontais laterais ou com
mudangas de dire¢do, polichinelo, agachamento, flexdes, abdominais, subir escadas, corrida
estatica, burpees. Em tempos de isolamento social, o importante é se exercitar como e quando
puder. Seguramente estaremos melhores para enfrentar o tempo da pandemia com mais saude e
disposicéo.

O PODIO DOS 200 METROS RASOS DAS OLIMPIADAS DE 1968: ATLETAS E CIDADAOS*
Profa. Rosangela Soares Campos

- Imagem mais a esquerda: atletas no pédio da corrida de 200m na
Olimpiadas de 1968.

- Imagem mais a direita: estatua alusiva ao podio dos 200m das
Olimpiadas de 1968 (localizada em San Jose State University,
California/EUA, 2005).

* Referéncias: (1) OSMOND, Gary. Photographs, Materiality and
Sport History: Peter Normanand the 1968 Mexico City Black Power
Salute. In: Journal of Sport Histor. Volume 37, Number 1, 2010.
(2) NSCTOTAL. Protesto "Black Power" nas Olimpiadas de 68
ainda repercute 50 anos depois. 2018. Disponivel em:
<nsctotal.com.br/noticias/protesto-black-power-nas-olimpiadas-de-
68-ainda-repercute-50-anos-depois>. Acesso em:18 de mai. 2020.
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A fotografia do pédio dos 200m rasos (prova do atletismo) das Olimpiadas de 1968, no México, tem sido
amplamente divulgada por sua poténcia evocativa aos diretos civis afro-americanos. Era um momento de grande
repressdo aos negros e o maior lider negro da época, Martin Luther King, havia sido assassinado. Entdo, os
atletas americanos Thommie Smith e Jonh Carlos, no momento em que tocava o hino dos Estados Unidos fizeram
a saudacdo dos Panteras Negras, Partido Politico dos EUA, que surgiu em defesa da comunidade afro-americana.
Além do gesto simbolico, os atletas estavam descal¢cos (como uma alusdo a pobreza dos negros americanos) e
usavam do lado esquerdo do peito um distintivo do Projeto Olimpico para os Direitos Humanos. Smith vestia um
cachecol preto, como referéncia ao orgulho negro, e Carlos ostentava um colar de contas para representar as
pessoas que foram linchadas ou assassinadas e que ninguém fez uma oracgéo por elas. Por este protesto, os
atletas americanos foram banidos da delegacao americana e dos Jogos Olimpicos. O terceiro atleta, o australiano
Peter Normam, também participou do ato ao usar o distintivo e sugerir aos atletas americanos que
compartilihassem o par de luvas (simbolo da causa dos Panteras Negras), jA que Carlos o havia esquecido.
Normam foi relegado ao esquecimento por apoiar o protesto dos norte-americanos. Em 2005 esta fotografia foi
inspiracdo para uma estatua que esta no patio da San José State University, na Califérnia. Nessa estatua,
Normam é excluido, a auséncia do atleta representa simbolicamente sua invisibilidade na fotografia de 1968,
mesmo estando presente. Reflexdes: Vocé conhecia essa emblematica fotografia? Vocé concorda com a ideia da
estatua, que ressalta o papel de Tommie Smith e John Carlos e exclui Normam? Vocé gostaria de tirar uma
fotografia na qual assume o lugar de Normam na estatua? Quais emoc¢des essas fotografias lhe provocaram? Se
puder, escreva algo a esse respeito e encaminhe ai seu professor de educacao fisica (pode ser em papel,
Whatsapp ou email).

JOGOS
Prof. Jefferson qucelino Maximo
Prof. Gullermo de Avila Goncgalves

Palavras Cruzadas

1. Esporte criado por James Naismith, em 1891.

2. Michael ............... conguistou o maior nimero de
medalhas de ouro olimpicas em uma Unica edicéo.
3. Corrida realizada na distancia oficial de 42,195
km, normalmente em ruas e estradas.

4. E considerado o homem mais rapido do mundo.
5. Esporte coletivo disputado em quadra com 5
jogadores de cada equipe.

6. S&o consideradas o maior evento esportivo da

16 gols? Tente responder sem utilizar a internet,
OK? V& a internet somente em ultimo caso.

) Ronaldo Fenédmeno - Brasil

) Gerd Miiller - Alemanha

) Pelé - Brasil

) Cristiano Ronaldo - Portugal

) Klose - Alemanha

) Messi - Argentina

) Maradona - Argentina

) Paolo Rossi - Italia
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humanidade. ) Romario - Brasil
7. Pais sede dos jogos Pan-Americanos no ano de
2007. Quiz B: Na década de 70, em um campeonato

8. Sigla do Comité Olimpico Internacional.

9. Nome da posicao do jogador de futsal.

10. Organizagéo internacional de futebol, fundada
em Paris no ano de 1904.

11. Sigla da principal liga de basquetebol do mundo.
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Quiz A: Quem é o maior artilheiro de todas as
Copas do Mundo (somando todas as Copas), com

pernambucano de futebol, uma equipe teve que
perder um jogo para ter chance de ser campea. Se
ela ganhasse nédo seria camped e outro time
conquistaria o campeonato. Como isso €
matematicamente possivel?

Imagem Oculta: Na imagem abaixo ha uma
borboleta, um morcego e um pato. Vocé consegue
encontra-los?



https://pt.wikipedia.org/wiki/Medalha_de_ouro
https://pt.wikipedia.org/wiki/Corrida

BREVES REFLEXOES E MEMORIAS DO JIF GOIANIA
Prof. Jefferson Jorcelino Maximo

Os Jogos Internos do IFG Campus Goiania — conhecidos entre

IESLLLEr os alunos por JIF Interno — sép um evento esporti\{o real@zado pela
\5&‘(\ %G coordenacao de Educggao_ Fisica. Este evento e qlestlnado aos
$ J I F % alunos dos cursos técnicos integrados ao ensino médio e tem como
2 5 um de seus principais objetivos a valorizacdo do carater educativo e

socializador do esporte. Realizado uma vez por ano, durante uma
semana, os alunos além de terem a oportunidade de demonstrar
suas habilidades esportivas nos jogos de basquetebol, futsal,
handebol, voleibol, ténis de mesa e xadrez, ainda sdo desafiados a
lidar com as emocdes afloradas pelo espirito de competicdo. O JIF Interno consiste na primeira
de 4 etapas dos Jogos da Rede Federal de Educacédo Profissional, Cientifica e Tecnologica:
jogos internos, intercampus, regional e nacional. Nessa primeira etapa as equipes sao
formadas por cursos, onde alunos dos 1°, 2°, 3° e 4° anos se unem para compor os times que
melhor representaréo seus cursos.

Especialmente neste ano de 2020, quando aconteceria a 11 ° edicdo do JIF nacional, o
Conselho Nacional das Instituicbes da Rede Federal de Educacdo Profissional, Cientifica e
Tecnoldgica (CONIF), seguindo as orientacfes da Organizacdo Mundial de Saude (OMS), do
Ministério da Saude (MS) e das Secretarias Estaduais da Saude, como medida preventiva
contra o COVID-19, decidiu pelo adiamento dos jogos para o ano de 2021.

Para finalizar, um desafio: nas imagens abaixo vocé consegue reconhecer as
modalidades e as pessoas em disputa? Algum amigo(a) ou crush nas fotos? Vocé acha que o
JIF Goiania deve acontecer em 2020?

Goiania
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DE SUA OPINAO, PARTICIPE!
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Caros alunos e alunas, a opinido de vocés € muito importante para a continuidade e o
aperfeicoamento deste projeto. Assim, solicitamos que n&o deixem de dar devolutivas (sugestdes,
criticas e elogios) sobre o nosso Jornal da Educacdo Fisica. Em tempo de isolamento social e
suspensdo das aulas, o canal mais adequado para esse contato € via Whatsapp (para qualquer
professor de educacao fisica do cAmpus Goiania). Desde ja, agradecemos.




