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SETE

O Servico de Escolinha e Treinamento Esportivo — SETE tem como objetivo gerenciar a
pratica de atividades fisicas e esportivas, de acordo com a filosofia do colégio, em
consonancia com as concepcdes da Educacdo Fisica e de esportes, incentivando a
formacao integral do cidadao.

O SETE é formado por profissionais de Educacdo Fisica das diferentes modalidades
esportivas para desenvolver atividades nessa drea. Conectado aos demais servicos do
colégio, articula as escolinhas esportivas, as equipes de treinamento, as competicoes
internas e externas e as atividades lUdicas e recreativas.

A prética de atividades fisicas é fundamental para o desenvolvimento das criancas, pois é
por meio dela que se mantém sauddveis e tém crescimento adequado. Além de prevenir
doencas, a prética de atividades fisicas ajuda no desenvolvimento motor, cognitivo, fisico e
social, como:

=

Ajuda a incorporar habitos saudaveis.
Desenvolve a coordenag¢do motora.
Aprimora a cognicao.

Estimula a convivéncia em grupo.
Combate a obesidade infantil.
Melhora o sistema cardiocirculatorio.
Ensina a respeitar as regras.

Prepara para lidar com frustragoes.
Diminui o risco de doengas mentais.
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Modalidades e seus beneficios

o Futebol/Futsal: por serem atividades aerdbicas que envolvem muita corrida e
outras capacidades fisicas, exigem um maior trabalho da respiracdo, oxigenando o
sangue e estimulando a circulacdo. Tém diferentes deslocamentos, com e sem a posse
da bola, o que promovem a melhora da coordenacdo motora especifica ao jogo. Por se
tratar de atividades de impacto, hd estimulo necessério para o fortalecimento ésseo de
membros inferiores, ajudando as articulacbes e evitando problemas, como
osteoporose e lesdes osteoarticulares. As modalidades trabalham diversos grupos
musculares, principalmente membros inferiores. Esse estimulo faz com que ocorra um
crescimento e aumento de suas fibras musculares, o que ajuda a ganhar mais forca e
massa muscular. Ainda, contribui na liberacdo hormonal, o que ajuda na diminuicdo do
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estresse e da ansiedade, melhorando a qualidade do sono e do humor. Por serem jogos
imprevisiveis, com necessidade constante de tomada de decisdo, sdo esportes que
ajudam a desenvolver o raciocinio e a criatividade. A prética favorece expandir o
convivio social, permitindo uma interacdo saudavel com pessoas de personalidades
diferentes, trabalhando a disciplina e o respeito por seus colegas e adversarios.

Judo: a prética do judd melhora o condicionamento fisico e o ganho de forca, pois 0s
golpes trabalham todos os musculos, especialmente das pernas, bracos e abdomen.
Aumenta o desempenho cerebral e dd agilidade de raciocinio e acdo, melhorando a
elasticidade e a resisténcia. Desenvolve o equilibrio, a velocidade, a coordenacdo e a
flexibilidade. Além disso, destaca-se por desenvolver a discipling, o espirito de
companheirismo, lealdade e concentracdo, bem como valores como honestidade,
humildade, solidariedade e respeito.

Natagéo: anatagdo é um dos esportes mais recomendados e completos que existem,
pois oferece uma atividade lUdica, fisica e divertida para as criancas, trabalhando vérias
partes do corpo, sem riscos de grandes impactos e sem que as articulacdes sejam
lesadas. Sua prética auxilia na melhora da capacidade fisica e das habilidades da
crianca, contribuindo para a evolu¢do do equilibrio, da coordenacdo dos membros
superiores e inferiores e da agilidade. A natagao proporciona o controle da respiracao,
fortalece o diafragma e a capacidade cardiorrespiratéria que influencia na oxigenacdo
do corpo, além de aumentar a resisténcia imunoldgica do organismo.

Handebol: a pritica do handebol contribui de forma efetiva nas capacidades
coordenativas dos seus praticantes e conhecimento do seu préprio corpo, na percep¢ao
e estruturacdo espacial. Desenvolve habilidades motoras fundamentais no processo de
socializagdo da crianga, assim como o desenvolvimento das capacidades motoras.
Contribui no desenvolvimento da tomada de decisdo e no exercicio do cumprimento de
suas regras, na caracterizagao das nogoes espaciais e de espaco de jogo. Desenvolve
estimulos de percepcdo da lateralidade do corpo e da visdo, equilibrio e velocidade de
corrida. O handebol melhora a performance cardiorrespiratéria e a circulacdo
sanguinea. Além disso, tonifica a musculatura do corpo, pois, durante a partida, sdo
exigidas grandes variedades de mdsculos. Praticar handebol melhora as habilidades
interpessoais, contribuindo para que a equipe trabalhe em conjunto e em ritmo
acelerado. As habilidades de lideranga e cooperacdo, bem como a prética de lidar com
ganhos e perdas, fornecem habilidades valiosas que podem ser utilizadas no dia a dia.
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. Capoeira: a capoeira é uma expressao cultural que mistura arte marcial, cultura
popular, danca e musica, além de ser um esporte que traz o bem-estar fisico. Sua
pratica proporciona diversos beneficios para o desenvolvimento da crianca. Os
movimentos realizados na capoeira envolvem todo o corpo, de forma que os bragos, as
maos, as pernas e os pés trabalhem em concordancia com os ritmos dos instrumentos
tocados, proporcionando, assim, melhora na coordena¢do motora, maior flexibilidade
e condicionamento cardiovascular. E uma pratica que desenvolve a autoconfianga,
promove o respeito ao proximo e contribui diretamente para a formacdo das criancas
como cidaddos do bem.

« Ginastica Ritmica: a gindstica ritmica é um dos esportes mais acessiveis, que
proporciona beneficios a crianca com diferenciados perfis. Os movimentos trabalhados
nessa modalidade sdo muito relevantes, pois a partir deles é possivel criar a imagem
corporal em que estdo ligados corpo e inteligéncia emocional. A crianca que pratica
essa atividade consegue se autoconhecer melhor e se relacionar com mais facilidade,
bem como alcancar novas habilidades de foco e socializacdo, além de potencializar as
jd existentes. Sua pratica proporciona a flexibilidade, o condicionamento postural,
aperfeicoa o equilibrio e melhora as nocdes de ritmo, jd que envolve ginastica e danca,
trabalhando também a mente de quem a pratica. Por ser um esporte que pode ser
exercido na coletividade, colabora para que as criancas compreendam e aprendam a
trabalhar e colaborar em equipe. Com isso, elas conseguem se relacionar melhor em
grupo e aprimoram questoes essenciais, como ser humano e cidaddo.
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ATIVIDADE NIVELAMENTO TURMA ANOISERIE IDADE
. ReFERENCA _
ESCOLINHA Al Sl =Rl Educacdo Infantil 3 e4anos
15h10 - 16h
32 e 53 FEIRAS: 10h40 - 11h30 5e 6 anos
ESCOLINHA 16h10 - 17h o
18h20 - 19h10 nstno
Fundamental
22 e 42 FEIRAS:  18h20 - 19h05 A partir de 7 anos
32 e 52 FEIRAS: 8h10-Sh
Sh - 9h50
ESCOLINHA 14h20 - 15h10 ;
17h - 17h50 Ensino
Fundamental
42 e 62 FEIRAS: 12h10-13h
ADULTO
ESCOLINHA 33 e 53 FEIRAS: 7h10 - 8h
A na A partirde12
TREINAMENTO 23 e 42 FEIRAS: 14h -15h15 e
32 e 52 FEIRAS: 19h10 - 20h30 _
3 a6anos
ESCOLINHA 23 e 42 FEIRAS: 18h20 - 19h10
Educacao Infantil
7a10 anos
ESCOLINHA 32e52 FEIRAS:  12h10-13h
Ensino
18h20 -19h10
Fundamental
23 e 43 FEIRAS: 17h20-18h10 9al4anos
ESCOLINHA 32e52FEIRAS:  19h10 - 20h
Ensino
Fundamental
Ensino Fundamental =R
TREINAMENTO | 52 e 42 FEIRAS:  18h20-19h35 v mediante teste*
5a9anos

ESCOLINHA

22 e 42 FEIRAS:

12h10-13h

Ed. Infantil /Ensino
Fundamental
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32 e 5° FEIRAS:

18h20 -19h10

ESCOLINHA Ensino Fundamental 7allanos
. 11l an
Ensino Fundamental R
ESCOLINHA 23 e 42 FEIRAS: 12h10-13h10
22 e 43 FEIRAS: 16h30-17h45 Ensino Fundamental 11a15anos
TREINAMENTO | 32 5aFEIRAS:  19h10 - 20h30 mediante teste*
32 e 52 FEIRAS: 19h10 - 20h30 . . 13 el7 anos
TREINAMENTO Ensino Medio
2 - . 12al17an
TREINAMENTO 32e 52 FEIRAS: 14h30-16h E e e a l7 anos
2 - . 14317 an
TREINAMENTO 32e 52 FEIRAS: 16h-17h30 E e e al7 anos
. 1
ESCOLINHA Ensino Fundamental LR GENS
42 E 62 FEIRAS: 14h10-15h
TREINAMENTO Ensino Médio 14al7anos
42 E62 FEIRAS: 17h20 -18h35
ESCOLINHA Ensino Fundamental (/R LLL
32 e 52 FEIRAS: 18h20 -19h05
32e 52 FEIRAS: 16h30 -18h Ensino 8 al7 anos
TREINAMENTO g *
15h10- 20h30 Fundamental/Médio medianteieste
32e 52 FEIRAS: 18h20-19h10 4 a17 anos

ESCOLINHA

Ed. Infantil/Ensino
Fundamental/ Médio
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SEAC

O Servico de Arte e Cultura — SEAC é o setor responsdvel pelo incentivo a todas as
manifestacdes de arte e cultura, em consonancia com o Projeto Educativo Maristg,
fundamentado na filosofia e no carisma de Champagnat. A Arte é um importante trabalho
educativo, pois estimula a inteligéncia e contribui para a formacdo da personalidade do
individuo, sem ter como preocupacdo Unica e mais importante a formacdo de artistas. Hoje,
a Arte tem valiosos recursos para reflexdo, compreensdo e exercicio da cidadania,
posicionamento critico e valorizacdo da pluralidade no que concerne aos conceitos
proprios relacionados a cultura.

Linguagens Artisticas e seus beneficios

« Danca: os movimentos realizados no decorrer de uma danca trazem uma série de
efeitos benéficos para o cérebro. As mudancas de movimento que ocorrem na
atividade impactam positivamente o hipocampo, que é a drea do cérebro que
armazena as memorias e, ainda, ajudam a aprimorar o equilibrio. Decorar
coreografias ou a simples sequéncia de passos e movimentos trabalha a memoria,
a coordenacdo motora e a concentracdo. Sua pratica tonifica o corpo, combate o
sedentarismo, queima calorias, favorece a consciéncia corporal e melhora a
postura. Durante a danca sdo liberados neurotransmissores ligados a sensacdo de
bem-estar, motivacdo e prazer, o que eleva a autoestima e a sensacdo de
contentamento.

o Teatro: o teatro na escola é uma pratica importante para a formacdo integral de
criancas e adolescentes, pois possibilita o desenvolvimento de habilidades
cognitivas, fisicas, emocionais e sociais dos estudantes. O teatro eleva o interesse
pela leitura e estimula a criatividade. Colabora para que os estudantes se
expressem melhor e desenvolvam habilidades de comunicacado verbal e corporal.
Favorece a descoberta das suas potencialidades e fragilidades, e possibilita que eles
possam aprender a expressar seus desejos e medos, 0 que é importante para o
desenvolvimento emocional. Como o teatro é o resultado de um trabalho em grupo,
sua prdtica favorece a interacdo entre eles, a capacidade de trabalhar em grupo, o
senso de responsabilidade e comprometimento.
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ESCOLINHA / GRUPO  ATIVIDADE "~ ANOJSERIE  IDADE REFERENCIA

4 a6 anos
32 e 52 FEIRAS: 18h20 - 19h10

ESCOLINHA Educagdo Infantil

ESCOLINHA 32 e 5 FEIRAS: 17h - 17h50 eino Fundamental 7a10anos

ESCOLINHA | 326 59 FEIRAS: 18020 - 19010 | Ensino Fundamental 9ai2anos

ESCOLINHA | 32 ¢ 52 FEIRAS: 19010 - 20h Ensino Fundamental 9a15anos
TREINAMENTO | 32 & 52 FEIRAS: 15h - 16h15 Ensino 12218 a:'e"sst:'edia"te

Fundamental/Médio

Mais informacoes:

» Secretaria do Colégio:
o 612191-1521e612191-1522
o E-mail: secretaria.df(@marista.edu.br

e SETE eSEAC:

Coordenadora: Grazielle Regina
Telefones: 61 2191-1534 e 61 2191-1523
Celular: 61 99968-2961

E-mail: grfreire.df@marista.edu.br
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