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PREFACIO

E com muita satisfacdo que o Ministério do Esporte, por intermédio da Secretaria Nacional de Esporte, Educacdo, Lazer e Inclusdo Social — SNELIS,
disponibiliza a comunidade brasileira a segunda edicdo da colecdo Praticas Corporais e a Organizacdo do Conhecimento. A colecdo tem servido de subsidio aos que
atuam nessa area do conhecimento dando suporte pedagdgico e contribuindo na organizagao das aulas dos projetos sociais esportivos vinculados a Secretaria,
bem como nas aulas de Educacdo Fisica curricular. Desde o lancamento da primeira edi¢do da colecdo, foram desenvolvidos cursos de extensdo por todo o pais de
modo a atender a mais de sete mil professores e monitores envolvidos com o Esporte Educacional.

O Esporte Educacional é um direito constitucional do povo brasileiro, entendemos que ele deva ser ofertado com qualidade e a todos. Esse é um desafio
constante e que deve ser perseguido por aqueles que tratam das Politicas Publicas do Esporte em nosso pais. Nesse caminho, pretendemos que essa nova edi¢do
da colecdo de Praticas Corporais avance mais um degrau rumo a qualificacdo almejada da area e suas interfaces com as multiplas realidades existentes em nosso
Pais.

A primeira edicdo disponibilizou uma gama de conhecimentos sobre diversas praticas corporais, assim como formas de desenvolvé-las e aplica-las
nos variados contextos e/ou configuracdes de participantes e estruturas disponiveis. Para cada uma das praticas apresentadas, foram viabilizados um mapa
organizacional e dez planos de aula. Para essa nova edicdo ampliou-se o niumero de planos de aula, chegando a vinte para cada pratica trabalhada. Com isso,
os profissionais terdo a sua disposicado um amplo leque de aulas que podera subsidiar seu trabalho por um longo periodo de tempo, mesmo porque cada plano
apresentado pode ser subdivido em dois, trés ou mais encontros. Sendo assim, dependendo dos arranjos pedagdgicos estabelecidos, ficard a critério dos leitores
e de suas configuragGes profissionais a melhor forma de se trabalhar a diversidade de conteldos proporcionados. A intencdo dessa segunda edicdo é, portanto, a
de ampliar substancialmente as possibilidades pedagdgicas das praticas corporais.

A riqueza e a potencialidade formativa e informativa da drea pedagdgica do Esporte Educacional precisam se consolidar nas politicas publicas e,
consequentemente, nas diversas praticas desenvolvidas em nosso pais.

Boa leitura e praticas a todos.

Leandro Cruz Frdes da Silva
Secretdrio Nacional de Esporte, Educacdo, Lazer e Inclusdo Social — SNELIS
Ministério do Esporte — ME
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APRESENTACAO

O esporte tem se constituido como uma das manifestagdes culturais mais difundidas em todo o mundo, seja para a pratica cotidiana das diversas
comunidades e pessoas, ou para o mundo do espetdculo.

Os praticantes de esporte encontram diferentes significados na sua pratica. Pode representar um trabalho para atletas profissionais, diversado e saude para
amigos que se relinem aos finais de semana e ainda um momento particular de aprender elementos essenciais sobre o mundo e a convivéncia humana. Por isso, o
esporte é um fendmeno plural que pode ocorrer em diversos contextos de pratica, com diferentes niveis de exigéncia, bem como diferentes sentidos e significados
atribuidos por seus praticantes e apreciadores.

A grande variabilidade de sentidos e significados atrelados ao esporte indicou a necessidade de definir ou classificar essas intencdes de modo mais
detalhado. Uma das defini¢Ges centrais se vincula ao que é determinado legalmente, ou seja, Esporte de Rendimento, Esporte Educacional e Esporte de Participagdo
(Lei Pelé - Lei n®9.615 - de 24/05/1998 - DOU de 25/3/1998).

O Esporte Educacional pela referida lei é indicado para ser trabalhado por intermédio dos sistemas de ensino e formas assistemdticas de educacgao,
evitando-se a seletividade, a hipercompetitividade de seus praticantes, com a finalidade de auxiliar no desenvolvimento integral e a formacgao para a cidadania e
o lazer, obedecendo aos principios da Totalidade, Coeducac¢do, Emancipacdo, Participacdo, Cooperacao e Regionalismo.

O esporte, conforme preconiza o artigo 217 da Constituicao Federal, é direito de cada cidaddo. Constitui dever do Estado garantir seu acesso a sociedade, com
o intuito de contribuir para a reversdo do quadro de vulnerabilidade social, atuando como instrumento de formacao integral dos individuos e, consequentemente,
possibilitando o desenvolvimento da convivéncia social, a construcdo de valores, a promoc¢ao da saude e o aprimoramento da consciéncia critica e da cidadania.

A Secretaria Nacional de Esporte, Educagao, Lazer e Inclusdo Social (SNELIS) tem como atribuicdo o trabalho e a difusdo do Esporte com esta perspectiva,
ou seja, visa o desenvolvimento do Esporte Educacional em sua plenitude. Nesta linha, executa diversas a¢des, com destaque ao Programa Segundo Tempo (PST)
gue hoje se constitui como um dos maiores programas sociais do mundo vinculado ao esporte.
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LUTAS, CAPOEIRA E PRATICAS CORPORAIS DE AVENTURA

O Programa Segundo Tempo vem, ao longo de seus mais de dez anos de existéncia, aprimorando-se pedagdgica e administrativamente. Houve, nesse
periodo, um acréscimo significativo de aporte financeiro ao programa, muitas agdes administrativas e gerenciais foram adotadas, de modo que o mesmo atendesse
aos requisitos estabelecidos nacionalmente, da mesma forma que muito foi feito em relagdo aos aspectos pedagdgicos, com destaque a um processo continuado
de formacdo dos profissionais envolvidos, a producdo de materiais pedagdgicos diversificados e apoio local a todos os convénios estabelecidos.

Essas acdes colocaram o programa em destaque junto as politicas publicas que envolvem o esporte e possibilitaram proposi¢des intersetoriais no governo
federal, em colaboragdao com o Ministério da Educagao e o Ministério da Saude. Hoje ja é possivel verificar as experiéncias do PST, sendo também utilizadas em
acGes desses ministérios e com apoio mutuo, tais como o Programa Saude na Escola e Programa Mais Educacdo. Essa troca de experiéncias e valorizacao de
praticas s6 engrandece e potencializa a abrangéncia e valor dessas iniciativas junto a comunidade brasileira.

E importante ressaltar que nessa colecdo abordamos o esporte na perspectiva educacional e incluimos outras praticas corporais, como as dancas,
as ginasticas, as lutas, a capoeira, as praticas corporais de aventura, as atividades circenses, que compdem o universo da cultura corporal, razdo pela qual
denominamos a colegdo de Prdticas Corporais e a organizagdo do conhecimento.

Esta colecdo, que subsidiara o Esporte da Escola junto ao Programa Mais Educagdo, apresenta-se como mais uma opg¢do que as escolas tém para a
ampliacdo do tempo escolar e visa disponibilizar, para a comunidade estudantil brasileira, novas e diversificadas vivéncias formadoras e enriquecedoras para a vida
em sociedade. Com isso, pretendemos contribuir no reconhecimento e valorizacdo das experiéncias escolares e no encaminhamento para a futura implantacdo do
processo de educagdo integral em nosso pais.

De forma geral, para que consigamos atender ao preceito constitucional, ainda temos muito a fazer, pois estamos longe de atender a toda a comunidade
brasileira nesta faixa etdria e no processo educacional. Hoje, apesar de termos ampliado o aporte geral aos programas em andamento, estes ainda atendem uma
parcela reduzida da comunidade existente. Precisamos ampliar consideravelmente nossos esforcos e investimentos nesta area, de forma a contemplar o que
temos em nossa Carta Magna!

As Praticas Corporais se apresentam como manifestagdes culturais que podem possibilitar condi¢des para a ampliagdo do numero de praticantes, por
conta de sua condi¢do atrativa, assim como sua riqueza cultural, agregando sentido e significado a constru¢do da formagao integral, facilitando o vinculo dos
participantes com os processos educativos formais.

O Esporte da Escola, em sintonia com as politicas educacionais gerais, visa 0 acesso e aprendizagem das mais diferentes praticas corporais como um direito
de todos. O desenvolvimento destas manifesta¢des culturais deve centrar-se nas orienta¢des da formacao integral e emancipadora de modo que todos possam
participar das atividades organizadas, aprender com a experiéncia e se sentirem aptos a uma pratica autdbnoma.

Na presente colecdo, assumimos o desafio de refletir e discutir sobre o ensino das Praticas Corporais e seus desdobramentos para a organizacdo do
conhecimento. Ao longo dos capitulos das diferentes praticas, apresentamos nossas convicgdes sobre a importancia da integragdo dessas experiéncias ao projeto
pedagdgico mais amplo da escola, bem como refletimos sobre o para que, o que, como e quando ensinar as diferentes praticas corporais no contexto escolar. Além
disso, ha a proposicdo de planos de aula, sugeridos para cada um dos temas que compdem essa colecdo: Esportes, Ginasticas, Dancas, Lutas, Capoeira, Praticas
Corporais de Aventura e Atividades Circenses.

10 PRATICAS CORPORAIS E A ORGANIZACAO DO CONHECIMENTO N. 4
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APRESENTACADO

E importante frisar que o Esporte da Escola, ao se vincular com a escola, precisa que as acdes propostas estejam sempre em consonancia com o Projeto
Politico Pedagdgico da Escola, pois nele se encontram os propdsitos formativos idealizados para a comunidade vinculada. As Praticas Corporais da Escola podem
contribuir e fortalecer esses propdsitos, de modo a potencializar a estrutura pedagdgica defendida. Com isso, a comunidade podera se enxergar em suas propostas

e acOes e caminhar no sentido da tdo propalada melhoria da qualidade do ensino publico brasileiro.

PRATICAS CORPORAIS E A ORGANIZACAO DO CONHECIMENTO N. 4 11
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INTRODUCAO

A seguir, serdo apresentados os principais pressupostos que regem o trabalho metodoldgico dos diversos capitulos dessa cole¢do. Mais especificamente,
serd retratado para que, o que, quando e como ensinar as Praticas Corporais da Escola. Havera também um tdpico destinado a discutir como o livro foi organizado,
mas, antes sdo necessarios alguns esclarecimentos importantes sobre a proposta da colecao.

1 A PROPOSTA DA COLECAO

Os Ministérios do Esporte e da Educac¢do, ao unirem os Programas Segundo Tempo e Mais Educagéo, fortaleceram as agcdes para o tempo escolar ampliado.
Com essa atitude, hd uma clara demonstracdo do reconhecimento das praticas corporais como manifestacdes culturais ricas que potencialmente permitem um
espaco formativo para criancas e adolescentes.

Com o intuito de enriquecer pedagogicamente as acdes relacionadas ao Esporte da Escola, a SNELIS/ME esta disponibilizando a colecdo Prdticas Corporais
e a organizagdo do conhecimento, com a qual visa subsidiar a estrutura¢ao e o desenvolvimento das aulas no macrocampo de Esporte e Lazer.

Esta colecdo esta estruturada, inicialmente, em quatro livros, sendo o primeiro do Ensino de Esportes de Invasdo, o segundo de Esportes de Rede e de
Marca, o terceiro de Ginastica, Danca e Atividades Circenses e o quarto com os temas Lutas, Capoeira e Praticas Corporais de Aventura.

Os livros contam inicialmente com um texto de apresentacao e depois disponibilizam planos de aula relacionados as tematicas especificas das diferentes
praticas corporais.

Os planos de aula propostos ao longo da cole¢do requerem dos professores atencdo e preparo para seu uso. Ndo se trata de um receituario que deve ser
seguido sem a devida reflexao sobre as agdes propostas. Pelo contrario, todo o indicativo aponta para o cuidado na preparagdo e na agao-reflexdao, proposta esta
gue é coincidente e reforcadora dos Fundamentos Pedagdgicos do Programa Segundo Tempo.

Livro 4 AMAURI 2aEd Lutas, capoeira.indd 13 03/07/2017 11:13:46



LUTAS, CAPOEIRA E PRATICAS CORPORAIS DE AVENTURA

Dessa forma, sugerimos que os responsaveis pelo desenvolvimento das aulas, procurem entender a riqueza que cada uma das tarefas proporciona, assim
como os outros momentos que compdem as aulas. Nessa linha, é fundamental que possam explorar as atividades propostas em diferentes espacos, bem como se
prontifiqguem a modificad-las ou adapta-las, provocando motivagao e a consequente participacao efetiva dos alunos.

Acreditamos que o encaminhamento de planos de aula, como os propostos nessa cole¢do, podem proporcionar ao professor critérios e referéncias para
tomar suas proprias decisdes, no planejamento das intervencdes para o ensino-aprendizagem e avaliacdo. Em outras palavras, sdo ‘insumos’ que auxiliam os
docentes a resolver os problemas que apresentam as diferentes fases do planejamento, execucao e avaliacdo do ensino.

Consideramos que a apresentacao de planos de aula, com contetdos diversificados e aprofundados, promove diversos beneficios aos professores, como
possibilidades de refletir sobre a prépria pratica, auxilio para um melhor planejamento das atividades, a tematizacao de novas praticas corporais e a melhoria das
condicOes de aprendizagem dos alunos.

2 PARA QUE ENSINAR AS PRATICAS CORPORAIS

N3do parece, mas responder a essa pergunta é fundamental para pensar o trabalho com as praticas corporais em qualquer contexto. Dessa resposta
depende, em grande parte, como serdo enfrentadas as demais questdes estruturantes do ensino. Portanto, antes de discutir aspectos como conteudos, etapas,
métodos, avaliacdo é preciso perguntar-se sobre os propdsitos que justificam o ensino das praticas corporais no Programa Segundo Tempo, particularmente, em
sua versao Esporte da Escola no Programa Mais Educagéo.

Nesse sentido, apds o periodo formal de aulas de Educacao Fisica escolar e do programa Esporte da Escola, os alunos devem ter condi¢des de envolver-se
em praticas corporais sem o auxilio de especialistas. Outro aspecto bastante importante dessa formacao integral é que os alunos sejam capazes de reconhecer e
repudiar os aspectos negativos que envolvem as praticas corporais na sociedade, como, por exemplo, o uso de anabolizantes no esporte de rendimento, a busca
do corpo idealizado pela midia, a violéncia entre as torcidas, ou seja, pretende-se garantir a autonomia dos alunos para refletir, criticar e usufruir do conhecimento
aprendido na escola.

Pensar as Praticas Corporais para além de suas estruturas bdsicas leva a indicar que o professor fique atento aos demais temas que podem ser estimulados
em acgoes interdisciplinares, tais como: Meio Ambiente, Saude e Alimentacdo, Direitos Humanos, Arte e Cultura, Inclusdo Digital e outros.

As vivéncias com as diferentes manifesta¢cdes da cultura corporal podem enriquecer e estimular momentos de discussdes sobre: a organizagdo social,
suas regras e normas; a relacdo entre o envolvimento com essas praticas e a qualidade de vida; o estilo de vida; a cultura humana relacionada ao tempo livre; as
formas que a humanidade pode se relacionar harmoniosamente com o meio ambiente natural e tantos outros aspectos que podem ser induzidos por momentos
reflexivos nas atividades desenvolvidas.

Essas aulas precisam ser bem planejadas e estarem adequadamente encadeadas aos demais temas, de forma que todos se envolvam e tenham nesses
momentos os esclarecimentos que transcendam o olhar individualizado e simplificado dos campos de conhecimento.

14 PRATICAS CORPORAIS E A ORGANIZACAO DO CONHECIMENTO N. 4
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INTRODUCGCAO

Em suma, podemos entender que o ensino das Praticas Corporais da Escola se justifica quando oportuniza aos alunos o acesso a saberes, conhecimentos,
vivéncias, experiéncias e atitudes que os potencializam para alcancar os seguintes objetivos:

a) Usar algumas praticas corporais de forma proficiente e autbnoma em contextos recreativos e de lazer;

b) Apreciar e desfrutar a pluralidade das praticas corporais, compreendendo suas caracteristicas e a diversidade de significados que as mesmas assumem
em diferentes contextos socioculturais;

c) Interferir na dinamica local que regula/condiciona a pratica corporal na comunidade, em favor da frui¢do coletiva, bem como reivindicar condi¢des
adequadas para a promocao dessas praticas de lazer, reconhecendo-a como uma necessidade basica do ser humano e direito do cidadao;

d) Compreender o universo de producdo de padrdes de desempenho, saude, beleza e estética corporal que atravessam as praticas corporais € 0 modo
como afetam os gostos e as preferéncias pessoais neste campo.

e) Reconhecer e repudiar os aspectos negativos que envolvem as praticas corporais na sociedade;

f) Estabelecer relagdes equilibradas e construtivas com os outros durante as praticas corporais, reconhecendo e respeitando o nivel de conhecimento, as
habilidades fisicas e os limites de desempenho pessoais e dos demais participantes;

g) Evitar todo e qualquer tipo de discriminacdo quanto a condicdo socioecon6mica, deficiéncia, género, idade, nacionalidade/regionalidade, raga/cor/
etnia, ao tipo de corpo, preferéncia clubistica, etc.;

h) Repudiar a violéncia sob todas as formas, adotando atitudes de respeito mutuo, dignidade e solidariedade nas praticas corporais;

i) Reconhecer e valorizar a utiliza¢cdo de procedimentos voltados a pratica segura das praticas corporais.

3 0 QUE ENSINAR DAS PRATICAS CORPORAIS

A Educacao Fisica tem uma longa histdria relacionada com a producdo cultural da sociedade, possui tradicdo e conhecimentos ligados ao jogo, ao esporte,
a luta, a danca, a ginastica, as praticas circenses, as praticas corporais alternativas, as atividades fisicas de aventura e outras.

Forquin (1993) afirma que o conteldo que se transmite na educagdo é sempre alguma coisa que nos precede, nos ultrapassa e nos institui enquanto
sujeitos humanos, e essa producdo pode ser denominada perfeitamente de cultura. Em consonancia com o autor podemos dizer que todo esse patrimonio de
jogos, esportes, dancas, ginastica, lutas, praticas corporais de aventura, além de outras, construido ao longo do tempo, pode-se denominar de cultura corporal,
cultura corporal de movimento ou cultura de movimento, como vem sendo feito por diferentes autores e linhas pedagdgicas da Educagao Fisica. Por questdo de
afinidade e facilidade linguistica utilizaremos nesse texto o termo cultura corporal.
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Tais contelidos ndo devem ser ensinados e aprendidos pelos alunos apenas na dimensao do saber fazer, mas devem incluir um saber sobre esses contetdos
e um saber ser e se relacionar, de tal modo que possa efetivamente garantir a formacdo cidada.

Na pratica concreta de aula, isso significa que o aluno deve aprender a dancgar carimbd, jogar queimada, futebol de casais ou basquetebol e, juntamente
com esses conhecimentos e vivéncias, deve aprender quais os beneficios de tais praticas, porque se pratica tais manifestagdes da cultura corporal hoje, quais as
relacGes dessas atividades com a producdo da midia televisiva, imprensa, dentre outras. Dessa forma, mais do que exclusivamente ensinar a fazer, o objetivo é
que os alunos e alunas obtenham informagdes contextualizadas, da mesma forma que aprendam a ser e se relacionar com os colegas, centradas na perspectiva
buscada pela escola cidada. E assim foram materializados os capitulos das Praticas Corporais que compdem essa colecao.

4 QUANDO ENSINAR

No tépico anterior ficou clara a necessidade de algum tipo de organiza¢do que ajude a tomar decisdes sobre o que ensinar e como ensinar para garantir
a aprendizagem efetiva dos alunos.

Ao tomar como referéncia os objetivos do programa (conferir tépico 2. Para que ensinar as praticas corporais), € necessario que cada professor, possibilite
a seus alunos tanto aprender uma ou mais modalidades, para poder usar algumas dessas praticas de forma proficiente e autbnoma em contextos recreativos e de
lazer, como também apreciar e desfrutar a pluralidade de modalidades esportivas que integram o rico universo da cultura corporal.

Isso significa que, num mesmo ano, por exemplo, o aluno deve aprender tanto a jogar/praticar alguma(s) modalidade(s), como conhecer/experimentar
outras tantas.

Dessa forma, o desafio é equacionar a relacdo entre o tempo necessario para ensinar ‘todos’ os conhecimentos das mais diferentes praticas corporais e o
tempo efetivamente disponivel para o projeto. Famosa relagdo entre o tempo necessério e tempo disponivel (GONZALEZ; FRAGA, 2009, 2012).

Assim, o quando ensinar, a distribuicdo dos conteddos ao longo de um determinado periodo, é diretamente condicionado pelo tempo atribuido por cada
grupo constituido a aprendizagem de cada pratica corporal no ciclo de trabalho considerado.

Para balizar a discussdo, parte-se da ideia de que o esporte é uma das praticas corporais que integra o plano pedagdgico, mas que nao é a Unica. Ha outras
manifestacGes da cultura corporal que integram o programa e os alunos devem ter a oportunidade de conhecé-las. Isso significa que ndo é coerente ocupar o ano
todo apenas com esporte, e mais, apenas com uma modalidade! Portanto serd necessario, decidir que percentual do tempo previsto para o projeto no ano (ou
ciclo, mais de um ano) serd dedicado a uma ou outra pratica corporal.

Nessa linha, é necessdrio estimar o tempo disponivel para o projeto nos diferentes nucleos. Ao relacionar a duracao da aula, o nimero destas na semana
e a quantidade de semanas de trabalho previstas no ano, dd para se ter uma ideia do tempo disponivel (nimero de periodos de aula por semana x nimero de
semanas no ano escolar x duracdo de cada periodo = estimativa do tempo disponivel).
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Ainda devemos considerar o local de desenvolvimento das a¢des do grupo como parte importante do tempo de aula, pois este pode determinar o tempo
dedicado a outras atividades (eventos, passeios). Essa dimensdao muda de instituicdo para instituicdo, mas com frequéncia compromete algo perto de 10% dos
dias de aula. Também, devemos levar em conta que, se a aula acontece no mesmo turno que outras atividades, parte desse tempo é investido na preparacdo dos
alunos antes e depois da atividade (troca de roupa, higienizacdo, etc.). Dessa forma, ao tempo inicialmente estimado pode ser comprometido.

Com esse cdlculo como base e considerando os objetivos do Planejamento, o desafio é decidir quanto tempo sera dedicado a tematizar cada pratica
corporal ao longo do ano. Ao fazer a conta se percebe que o tempo é bem menor do que se imagina, assim é fundamental realizar boas escolhas para aproveitar
ao mdaximo o que ‘sobrou’.

Ndo menos importante é pensar na escolha das modalidades que serdo ensinadas. Nesse sentido, é fundamental diferenciar os esportes de acordo com
as expectativas que se tem em relagdo ao nivel de aprendizagem que os alunos buscam e conseguem atingir em cada modalidade: ‘saber praticar’ e ‘conhecer’.
Trabalha-se, desse modo, com duas categorias de praticas corporais (GONZALEZ; FRAGA, 2009, 2012).

Na primeira categoria, denominada de ‘saber praticar’, se incluem os conhecimentos sobre a(s) modalidade(s) esportiva(s) e, demais praticas corporais,
escolhidas pelo Nucleo com o propdsito de que os alunos consigam, ao longo da participacdo no programa, usar de forma proficiente e autbnoma. Trata-se de
ensinar os saberes necessarios que os habilitem a ‘se virar’! fora do programa nessas modalidades.

A segunda categoria, denominada de ‘praticar para conhecer’, reiine as modalidades esportivas e demais praticas corporais que se pretende que o aluno
vivencie, conhega corporalmente, mas sem, necessariamente, se desdobrar em novos e significativos niveis de proficiéncia e autonomia para sua pratica. Trata-se
de uma categoria que sistematiza conteudos da mesma natureza do ‘saber praticar’, mas deles se diferenciam em func¢do do nivel de proficiéncia almejado.

E importante destacar que, em fung¢do das caracteristicas de uma e de outra categoria, o tempo de aula destinado no ano as modalidades reunidas no
saber praticar necessita ser bem maior do que o destinado ao praticar para conhecer. Dessa forma, trata-se de conseguir um equilibrio entre o ‘saber praticar’ e
o ‘praticar para conhecer’, que permita melhorar os niveis de desempenho em algumas praticas sem comprometer com isso o conhecimento da pluralidade da
cultura corporal. Utilizando essas categorias, cada grupo constituido devera fazer escolhas de tal forma que o trabalho possa ser planejado e desenvolvido em
tempo proporcional.

Por exemplo, o ano de atividades de um grupo poderia ser organizado em, pelo menos, dois periodos. Um dos periodos, o maior, seria orientado ao
desenvolvimento da unidade didatica (‘temporada’) da modalidade escolhida para saber praticar. Diferentemente, o outro periodo do ano, estaria centrado em
experiéncias do praticar para conhecer.

Esse segundo periodo poderia ser subdividido em duas unidades didaticas ou ‘temporadas’, centrada cada uma no desenvolvimento de um tipo diferente
de pratica corporal: (a) Esportes (sendo uma modalidade e, preferencialmente, um tipo de esporte, diferente ao do primeiro periodo) ou (b) Danga, ginastica ou

1 Um aluno capaz de ‘se virar no jogo’, basicamente, é aquele que realiza de forma proficiente algumas intengGes taticas importantes da modalidade. Por exemplo, no futsal, o aluno ‘se sai bem’
quando consegue posicionar-se entre uma linha imaginaria entre o atacante e o gol; responsabiliza-se pelo adversario direto e ndo sai correndo atras da bola; passa a bola para o companheiro
desmarcado; progride com a equipe para o ataque; procura se desmarcar para receber a bola e finaliza quando esta em condi¢des favoraveis.
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atividades circenses (sendo uma modalidade diferente ao do primeiro periodo, caso o contetdo tenha sido esse) ou (c) lutas, capoeira ou praticas corporais de
aventura (sendo uma modalidade diferente ao do primeiro periodo, caso o conteudo tenha sido esse).

Ao considerar uma organizagdo padrdo, e continuando a ideia apresentada, a distribuicdo das praticas corporais tematizadas no ano (considerando 80
aulas no total, sem os descontos mencionados!) poderiam ter programacgdes como as apresentadas no quadro a seguir.

Quadro 1: Exemplo de distribui¢do das praticas corporais durante o ano?

Exemplo 1 Exemplo 2
Basquetebol (para saber praticar): 52 aulas Gindstica (para saber praticar): 52 aulas
Atividades circenses (para conhecer): 14 aulas Badminton (para conhecer): 14 aulas
Lutas (para conhecer): 14 aulas Capoeira (para conhecer): 14 aulas

Fonte: Os autores.

A selecdo das praticas corporais (e respectivas modalidades) que integraram o programa para ‘saber praticar’ e para ‘conhecer’ também necessita de
atencdo especial por parte do professor, dos gestores e comunidade escolar. Na escolha deveriam ser levados em conta, tanto a tradicdao da regido como as
possiveis desigualdades no acesso a essas praticas corporais por diferentes grupos sociais. Avaliando a sua possibilidade de pratica-los fora do PST/Esporte da
Escola.

Os casos do futebol e do futsal sdo exemplos de praticas que tém forte apelo popular, mas ndo necessariamente potencializam a participacdo ativa de
toda a comunidade no lazer.

Quando se observa a proporgdo de homens e mulheres, bem como a faixa etdria dos praticantes, da para notar uma acentuada desigualdade na
representac¢do social. As duas modalidades sdao populares, mas ndo necessariamente potencializadoras do acesso democratico dos diferentes segmentos da
populagdo a pratica do esporte. Isso é um indicativo de que a escolha das praticas corporais que integrarao a categoria saber praticar ndo deve se pautar apenas
pela ideia de reproducdo da dindmica da cultura corporal local, mas também pelo propdsito de diversificar as praticas de lazer, procurando potencializar o
envolvimento com os esportes, exercicios fisicos, expressao corporal, etc. dos diferentes segmentos da sociedade.

Tendo esse segundo critério como parametro, o plano de trabalho do grupo podera prever praticas corporais sistematizadas que, mesmo ndo sendo tdo
populares na regidio, tenham potencial para serem usadas por diferentes grupos sociais no lazer e como forma de promocdo da satide (GONZALEZ; FRAGA, 2012).

Uma vez estabelecido como serd distribuido o tempo para a aprendizagem e experimentacao das diferentes praticas corporais, assim como o tempo
dedicado a cada uma delas durante o ano, é necessario estabelecer uma légica de gradacdo de conhecimento para cada pratica. Trata-se de propor uma sequéncia
de conteudos que favoreca a aprendizagem.

2 Utilizaremos, para fins de destaque, padrGes de cores diferentes para quadros e planos de aula.
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Nesse sentido, cada capitulo apresenta propostas de organizacao dos conteudos das respectivas praticas corporais. Ainda assim, é fundamental considerar
gue as propostas devem passar por uma adequacdo ao contexto social no qual o trabalho é desenvolvido. Trata-se de identificar e considerar os saberes e
interesses dos alunos que integram o projeto.

Para aprofundamento sobre a organizacao das atividades ao longo do ano, o livro Fundamentos Pedagdgicos do Programa Segundo Tempo apresenta um
capitulo especifico dedicado ao assunto: Planejamento do Programa Segundo Tempo (p.237-295). O programa também oferece um video que aborda o tema, o
qual esta disponivel em You Tube® (Palavras-chave: Tema 08; Planejamento do PST; video).

5 COMO ENSINAR AS PRATICAS CORPORAIS

A organizagao desta colecdo de Praticas Corporais da Escola objetiva apresentar possibilidades e estratégias que colocam as diferentes praticas corporais
como elementos integradores do processo formativo geral desenvolvido pela educacdo. Nesse sentido, como indicador metodolégico deve-se entender que
as criangas, adolescentes e jovens sdo os participes ativos do processo, devendo ser considerado seus interesses e intencionalidades no momento de tomar
decisGes sobre os encaminhamentos das aulas. Assim, sempre que possivel, pode-se solicitar aos alunos que indiguem caminhos para modificar os jogos, as
competi¢cdes/festivais, as equipes participantes, as atividades propostas pelos professores, bem como as regras dos jogos e dos esportes, além de outras iniUmeras
possibilidades. Essa é uma forma de trazer o aluno para a aula, respeitar as suas contribuicGes e torna-lo mais ativo e participante. Consonante a isso, destaca-
se que essa condicdo sé serd possivel com uma mediacdao bem articulada e sistematizada por parte do professor, que se coloca como o responsavel pelo bom
andamento do trabalho no programa.

A seguir apresentamos algumas recomendacdes mais especificas sobre como encaminhar as aulas na perspectiva assumida por essa colecao.

5.1 Procure conhecer e participar do projeto da escola

O conhecimento do professor sobre quem sdo os alunos, qual o nivel de escolaridade, renda e profissdo dos pais, quais sdo os objetivos da escola, a sua
programacado anual, espacos e atividades curriculares e extracurriculares, além de outras, auxiliam muito a adequacdo das praticas corporais no projeto da escola.

De modo bem especifico, seria importante que o professor conhecesse o trabalho realizado dentro das aulas de Educagdo Fisica, pois, por mais que se
assemelhem, os propdsitos sao distintos na origem das a¢des. A fungao do Esporte da Escola é disponibilizar um espago adicional ao processo formativo, porém,
sem a funcdo de substituir as aulas regulares de Educacao Fisica.

Assim, antes de iniciar o trabalho com as praticas corporais, recomendamos, num primeiro momento, que o professor busque tomar conhecimento do
projeto politico pedagdgico da escola e, mais relevante ainda, seria garantir a sua participacdo efetiva na elaboracgdo desse projeto.

3 Tema 08: Planejamento do PST. Disponivel em: <https://www.youtube.com/watch?v=85MO2TBhPks>. Acesso em: 26 maio 2014.
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5.2 Organize o espago

A organizagao do espaco para os alunos é importante. Se as criangas tiverem certeza dos limites da area de jogo, isso facilitard a organizagao do trabalho
e melhorara a seguranga.

Lembre que uma boa parte das aulas foi pensada com varios grupos realizando as tarefas simultaneamente, o que exige a demarcac¢do de dreas de
trabalho dentro de uma Unica quadra, por exemplo. Em se tratando de demarcacdo da area de trabalho, alguns jovens que tém dificuldades de aprendizagem,
percepcdo ou senso espacial podem nao reconhecer as zonas ou conexdo entre cones ou marcadores como uma configuracdo légica. Quatro cones que formam
um quadrado podem parecer para algumas criangas apenas como um monte de cones. Tente demarcar o espaco utilizando as ‘fronteiras’ apresentadas pelo
ambiente no qual a atividade acontece.

Também é importante retirar todos os elementos que possam propiciar uma queda, gerar ou agravar um machucado. Ndo deixar perto da quadra
‘entulhos’, assim como pedras, areia ou dgua no piso. A arrumacao e limpeza do espaco pode ser uma das ‘rotinas’ incorporadas pelas criangas no inicio da aula.

5.3 Recepcione os alunos, sempre que possivel, num mesmo lugar

E importante que os alunos saibam onde vdo encontrar o professor no inicio da aula. Independente de como continuem os trabalhos é bom tem um lugar
de referéncia, isso ajuda para que os alunos se sintam seguros.

5.4 Converse com seus alunos

Quando encaminhar as tarefas, € muito importante que todos possam escutar o professor e que se sintam incluidos. Uma das melhores maneiras de se
organizar um grupo é em semicirculo, para ficar a mesma distancia de todos. Se vocé estiver em area coberta, o piso for seco e nao estiver muito frio, é possivel
conversar com as criangas sentadas. A formacdo de semicirculo também facilita a divisdo de grupos. Certifique-se de que o grupo ndo esteja com a visdo voltada
para o sol e que os alunos prestem atencdo as suas orientacoes.

E muito interessante e positivo, conversar com os alunos antes de iniciar e apds terminar as aulas. Diferente de quando esta todo o grupo, esses momentos
sao oportunos para conversar de forma mais individualizada e conhecer um pouco mais sobre como estao indo as aulas na perspectiva dos alunos. Quando se
realiza isso, € muito vantajoso levar um registro dessas conversas ‘particulares’, de tal forma que no transcurso de algumas aulas todos os alunos tenham a
oportunidade de receber essa atencao especial.

5.5 Estabeleca normas claras

Para poder esperar e cobrar determinadas atitudes dos alunos, assim como que eles observem determinadas normas, é importante que as regras da aula
sejam claras. Ndo se trata da imposi¢cdo de um cddigo de conduta ditatorial, mas sim, de estabelecer com os alunos um conjunto de normas que permita a todos
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aprender e desfrutar das aulas. Com isso, espera-se que eles tomem iniciativas ‘corretas’ sem a necessidade de estar permanentemente cobrando a observacao
de regras elementares de convivéncia e seguranca.

Nessa perspectiva, devem ser estabelecidas, por iniciativa do professor e/ou em acordo com alunos, ‘normas’, entre outras coisas, sobre o que e quando
fazer:

a) O professor chama o grupo quando eles se encontram envolvidos em alguma atividade;
b) Desejam falar durante as conversas em grupo;

¢) Necessitam ir ao banheiro fora do intervalo;

d) Aparece algum conflito com um colega;

e) Uma bola sai do espaco da aula;

f) Um colega se machuca durante as atividades;

g) Chegam atrasados a aula;

h) Ocorre algum ato de discrimina¢do ou preconceito a algum colega;

i) Faltam sistematicamente as aulas, sem justificativas;

j) Esquecem-se de fazer alguma tarefa solicitada, entre outros aspectos.

E importante lembrar que os alunos devem entender por que as regras s3o importantes, assim como dar exemplos de comportamentos adequados e
inadequados. Salienta-se também, que ao se trabalhar as normas, estas devem ser ensinadas durante o ano todo e em inUmeras situacées. As regras nao se
aprendem ‘de imediato’, elas precisam de tempo, vivéncia, cobranca e reflexao.

5.6 Realize orientacoes eficientes

Procure se comunicar de forma direta e planeje o que ira dizer. Quando procurar descrever um movimento, tente combinar uma explicacdo com uma
demonstracdo. Por outro lado, notarda que um ponto fundamental destas aulas passa pela ‘pergunta’, nesse caso, o importante é ser claro na indagacdo e ser
paciente com as respostas que, muitas vezes, demoram em aparecer ou ndo s3o as que se espera.

5.7 Elogie seus alunos

Durante a realizacdo das tarefas é importante, além de dar retornos com informacg&es Uteis sobre o que esta sendo ensinado, elogiar as a¢des positivas
dos alunos tanto no que se refere a aprendizagem do conteldo, como as atitudes frente aos acontecimentos da aula.
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Felicite-os, destacando os aspectos particulares do comportamento realizado corretamente, assim como indicando o porqué essa atitude é positiva,
por exemplo: ‘Muito bem Antonio, por ajudar o Sergio a realizar corretamente o movimento, é importante vocés colaborarem com as aprendizagens dos

colegas’.

Seja sincero, entusiasta e varie a forma e circunstancias do elogio. Por outro lado, ‘evite’ a comparag¢ao com colegas ou o elogio por meio do detrimento

da atuagao de outro, por exemplo: ‘Muito bem Anténio, é assim que se faz, e ndo como teus colegas que nao fazem nada!’

5.8 Anote e cumpra o combinado

Cumprir o que foi acordado com a turma é fundamental. Por exemplo, se foi combinado que em cada aula vocé designara dois ajudantes para colaborar
no encaminhamento das atividades, é muito importante que nao se perca na designacdo dos mesmos. Vocé possivelmente nao lembre, mas os alunos sim, e o
esquecimento que era a vez de um e nao de outro pode causar um problema. Assim como nesse exemplo, os cuidados devem ser tomados com todas as outras

combinagdes que se pode fazer com as criangas durante as aulas.

A organizagao da aula ajuda a criar e manter um clima positivo, assim como manter os alunos centrados nas aprendizagens.

5.9 Torne as aulas inclusivas

s

Um objetivo importante do PST é o da inclusdo de alunos com deficiéncias, assim é importante ter disposicdo para envolver todos nas aulas,
independentemente, de suas condi¢des. Por outro lado, isso ndo é facil e coloca grandes desafios para todos.

Para auxiliar nesse sentido, o PST tem desenvolvido uma série de documentos e propostas que devem ser consultados quando seja necessario.
Por exemplo, o Caderno de Apoio Pedagdgico do Programa Segundo Tempo apresenta um tdpico bastante detalhado de como trabalhar com criancas
com deficiéncia (fisica ou sensorial), assim como com dificuldades de aprendizagem, titulado Tornando as aulas inclusivas (BRASIL, 2010, p.15-21). Entre
outros detalhes se encontram algumas caracteristicas dos jovens com diferentes deficiéncias, recomendacdes sobre encaminhamentos pedagodgicos,
cuidados com a seguranca, assim como modificacdes pelas quais os jogos precisam ser adaptados para possibilitar o envolvimento das criancas.

Na mesma linha, o livro Fundamentos Pedagdgicos do Programa Segundo Tempo tem um capitulo especifico dedicado ao assunto: Questdes da deficiéncia
e as a¢Bes no PST (MARQUES; CIDADE; LOPES, 2009, p.115-162). O programa também oferece um video que aborda o tema, o qual estd disponivel em online*

(Palavras-chave: Tema 05; PST; video; deficiéncia).

4 Tema 05: Quest&es da deficiéncia e as agdes no Programa. Disponivel em: <https://www.youtube.com/watch?v=ybwiNP66qg0>. Acesso em: 26 maio 2014.
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5.10 Incentive atitudes inclusivas e respeitosas e desencoraje comportamentos preconceituosos

As aulas sdo cenarios nos quais os alunos expressam as diversas formas de entender o ‘mundo’ que convivem na sociedade. O Esporte da Escola sendo
um espaco educativo deve favorecer a pluralidade e a diversidade de valores, crencas e atitudes, contudo, estas expressdes devem ser compativeis com principios
democraticos, em que a ideia de igualdade de direitos (isonomia) é fundamental.

Isso significa que os professores devem problematizar e inibir qualquer tipo de discriminagdo quanto a condi¢cdo socioecon6mica, a deficiéncia, ao género,
aidade, a nacionalidade/regionalidade, a raga/cor/etnia, ao tipo de corpo, etc. Dessa forma, alguns cuidados sdo fundamentais, como, por exemplo, os apontados
por Silvana Goellner (2009) no livro Fundamentos Pedagdgicos do Programa Seqgundo Tempo.

a) Criar um bom ambiente entre os participantes da atividade proposta — permitir que cada pessoa possa se expressar livremente e que seja respeitada
pelas suas opinides, habilidades, vivéncias etc.

b) Incentivar a pratica de atividades esportivas para todos, independentemente do género, idade, nacionalidade/regionalidade, raga/cor/etnia, tipo de
corpo etc., promovendo atividades nas quais as criangas, com diferentes caracteristicas, pratiquem conjuntamente.

c) Ficar atento para situagGes em que acontecam discriminacGes e buscar interferir de forma a minimiza-las e evita-las.
d) Desenvolver estratégias, incentivos, elogios para que cada sujeito se sinta integrante do projeto.
e) Ndo deixar de exercer o papel de educador e intervir sempre que houver situacdes de exclusao.

f) Desenvolver experiéncias de sensibilizacdo que possibilitem a discussdo e a problematizacdo de situacGes caracterizadas pela discriminacdo, exclusao
e o preconceito.

g) estimular a coparticipacdo nas atividades propostas.

Para aprofundar a discussdao, recomendamos particularmente os textos: Corpo, género e sexualidade: educando para a diversidade de Silvana Vilodre
Goellner e Procedimentos metodoldgicos para o Programa Segundo Tempo de Suraya Cristina Darido e Amauri Aparecido Bdssoli de Oliveira, no livro Fundamentos
Pedagdgicos do Programa Segundo Tempo (GOELLNER, 2009).

Na mesma linha, sugerimos assistir os videos: Tema 07 - Procedimentos metodoldgicos para o PST (Palavras-chave: Tema 07; PST) e Tema 03 - Corpo,
Género e Sexualidade (Palavras-chave: Tema 03; PST), ambos disponiveis online>.

5 Tema 07 e Tema 03 disponiveis em: <https://www.youtube.com/watch?v=bl-Qr5leFPk>. Acesso em: 26 maio 2014.
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5.11 Procure conhecer outros materiais de apoio ja produzidos

O PST tem produzido diferentes materiais que ajudam a pensar e discutir o encaminhamento das aulas em diferentes perspectivas. Da mesma forma, tem
produzido materiais audiovisuais que também estdo disponiveis na Internet.

6 COMO OS LIVROS FORAM ORGANIZADOS

6.1 Planos de aula visando a inclusao de todos

O conceito de Inclusdo no ambito dessa colegdo implica, antes de tudo, rejeitar, por principio, a exclusdo de qualquer aluno,

Na colecdo optamos por incluir pelo menos um plano de aula, com atividades que deem conta de refletir sobre as pessoas com deficiéncia. Assim,
buscamos abordar de forma mais explicita a questao da inclusdo.

Assumir uma proposicao inclusiva pode ajudar a superar o histdrico do ensino das praticas corporais —que, em muitos momentos, pautou-se por classificar
os individuos em aptos e inaptos, excluindo os ultimos do esporte, das dancas, dos jogos. Deve-se levar em conta também que, mesmo alertados para a exclusao
de grande parte dos alunos, muitos professores apresentam dificuldades em refletir e modificar procedimentos e atividades excludentes, devido ao ‘enraizamento’
de tais praticas. Por exemplo, alguns docentes propdem jogos em que os alunos que ganham permanegam mais tempo em quadra jogando, em detrimento dos
demais. Acdes como essa podem indicar que se privilegiam os mais aptos, o que deve ser evitado veementemente.

O professor deve partir sempre do pressuposto de que os programas educacionais, caso desta colecao, ndo visam o rendimento e devem deixar isso claro
para seus alunos, valorizando as diferentes formas de expressdo. Ndo é porque um aluno ndo possui uma habilidade refinada no futebol ou consiga desenvolver
com ‘graga’ a coreografia de uma dancga, que deve ser tratado de forma inferiorizada nas aulas.

6.2 Rodas inicial e final

Os temas de cada conteudo deste livro foram estruturados basicamente com sugestGes de rodas, pesquisas, vivéncias e dicas colocadas em ordens
diversas, de acordo com as necessidades de abordagem.

Todas as aulas sdo iniciadas com uma ‘roda’, momento no qual o professor expde o tema do dia e/ou realiza uma avaliacdo diagndstica para levantar o
conhecimento prévio dos alunos e alunas sobre o assunto a ser tratado.

Os planos também sugerem finalizar as aulas em roda, pois dessa forma é possivel lembrar o que foi realizado no dia e trazer informacgdes sobre algum
fato ou observacao do cotidiano esportivo, ou simplesmente para apresentar o que foi aprendido naquela aula.
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Na roda final, podem-se discutir os erros, os acertos, o que foi aprendido, o que faltou para ser complementado, o que serd trabalhado no préximo
encontro, além de outros aspectos que o professor e os alunos julgarem importantes.

Na roda nao hd inicio nem fim; hd um sentido de igualdade e unido, no qual todos falam e sdo ouvidos, enfim, um espaco coletivo. A roda propicia a
aprendizagem de ouvir o colega, aguardar a sua vez de falar, respeitar opiniées, argumentar, discordar, concordar, além de outros.

6.3 Planos de aula, pesquisas e vivéncias

As pesquisas sugeridas, tanto para os momentos de aula como para tarefa de casa, podem ser orientadas pelo professor para as mais diversas fontes,
como revistas, livros, jornais, Internet etc. Algumas seguem com sugestdes de site para procura.

As vivéncias sugeridas representam uma significativa forma de aprendizagem, além de proporcionar aos alunos o contato real com as diferentes
manifestacdes da cultura corporal.

As sugestOes oferecidas neste livro pretendem promover a apropriacdo, por parte dos alunos, de conceitos, procedimentos e atitudes, relativos aos
diversos temas, devendo ocorrer de forma integrada. Lembramos que pesquisar, ler, vivenciar e discutir sdo maneiras de adquirir conhecimento e tornar as
aprendizagens mais significativas.

Importante ressaltar que os temas ndo devem ser encarados como ‘receitas’ a serem reproduzidas ao pé da letra. Os docentes tém a possibilidade de
alterar, adaptar e criar novas estratégias para a implantagao das atividades sugeridas, de acordo com as necessidades e sua realidade.

6.4 Pontos de culminancia: festivais e competicoes

E verdade que os alunos, por tradicdo, solicitam aos professores praticas e atividades que ja conhecem e dominam, na maioria dos esportes, ligadas
a pratica exclusiva do jogo, no formato do préprio esporte (ou babas, como se diz no nordeste). Em alguns casos, nem por jogos reduzidos e por jogos pré-
desportivos os alunos se interessam.

Esse fato é interessante, pois, se por um lado, os alunos gostam e até exigem o préprio jogo, por outro se todas as aulas apresentarem as mesmas
atividades eles acabam se desestimulando pela repeticdo do mesmo tipo de jogo, sem encontrar desafios diferentes.

Nesse sentido, propusemos na cole¢do que, em cada um dos capitulos, haja a introducdo de festivais e/ou competi¢des que facilitem a ocorréncia de
‘picos de emocao’, ou desafios. Por isso, nos planos de aula estdo incluidas perspectivas para o estimulo dessas atividades.

Parece que, ao longo da histéria recente da Educacgdo Fisica, ocorreram tantas criticas ao esporte que acabou por se negar a competi¢gdo, como se os
maleficios fizessem parte de sua ‘natureza’. No entanto, entendemos que se conseguirmos organizar eventos que evitem a seletividade, o clima ‘de vitdria a
gualquer preco’, a monocultura da pratica corporal, entre outros problemas, dando oportunidades para todos competirem de forma cuidadosa e equilibrada,
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valorizando o jogar com os outros e ndo contra os outros, ampliando os conhecimentos das diversas manifestacdes da cultura corporal, poder-se-ia gerar beneficios
na implantacdo de jogos/festivais/competicdes.

Além disso, a apresentagao do conhecimento aprendido nas aulas de Gindstica, Dancga e Atividades Circenses, também podem auxiliar a aprendizagem e
motivacdo dos alunos.

Os programas de Préticas Corporais propostos nesta colecdo podem e devem promover: viagens, visitas, além dos festivais e competicdes. Podem, além
disso, promover idas a jogos e competi¢Ges esportivas, passeios ciclisticos ou caminhadas envolvendo a comunidade, além de outros eventos que estimulem a
guebra da rotina e aproximacao entre os participantes do nucleo.

6.5 Ligacio aos temas transversais

Temas transversais, de forma bastante simplificada, podem ser definidos como os grandes problemas da sociedade brasileira que o governo e a
sociedade tém dificuldade em encontrar solucdes e que, por isso, encaminham para a escola e outras instituicdes educacionais a tarefa de tematiza-los
(DARIDO, 2012).

Os temas transversais citados pelos Parametros Curriculares Nacionais (BRASIL, 1997, 1998) sdo: Etica, Meio Ambiente, Pluralidade Cultural, Saude,
Orientagdo Sexual e, também, Trabalho e Consumo. Embora, seja possivel identificar outros temas de interesse, de acordo com o contexto especifico de cada
grupo social.

Esses temas foram propostos para toda a escola, ou seja, devem ser tratados por todas as disciplinas escolares, inclusive os programas e a¢des orientadas
a ampliagcdo do tempo escolar. Entende-se que os contelddos propostos ao longo da colecdo podem auxiliar na tarefa de discutir e refletir sobre os temas
transversais na escola. Assim, cada um dos conteudos apresenta possibilidades para o tratamento de um dos temas transversais, mais especificamente:

a) O esporte e o tema transversal orientagdo sexual;

b) A danca e o tema transversal pluralidade cultural;

¢) A ginastica e o tema transversal saude;

d) As lutas e o tema transversal trabalho e consumo;

e) As praticas corporais de aventura e o tema transversal meio ambiente;
f) A capoeira e o tema transversal pluralidade cultural.

E importante salientar que, quando se optou por incluir a discussdo dos temas transversais no Esporte da Escola, fez-se uma opgdo clara em apoio a
necessidade de auxiliar a sociedade no tratamento de seus grandes problemas sociais. Assim, ensinar praticas corporais ndo significa tratar apenas técnicas e
taticas, mais do que isso, significa oferecer uma formag¢do ampla voltada a formacdo do cidad3o critico.
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Luiz Gustavo Bonatto Rufino

0 que sao lutas e a realidade nas escolas

O que sdo lutas? Essa pergunta pode parecer estranha, mas é fundamental para que possamos entender como ensina-las. Ora, vemos esse termo sendo
utilizado em diversos contextos, seja na luta pela sobrevivéncia, por um amor, pela terra, entre classes sociais, seja em uma pratica esportiva, tais como o boxe e
0 judd, por exemplo.

Por essa grande gama de significados, nos ateremos especificamente as lutas corporais, ou seja, as praticas provenientes da cultura corporal de
movimento que apresentam algumas caracteristicas de enfrentamento fisico direto entre pessoas, por meio de regras claramente estipuladas.

Além do enfrentamento fisico direto e das regras, podemos definir as lutas como praticas corporais com importancia histérica e social, com
objetivos voltados a oposicao de agdes entre individuos, nas quais o foco estd no corpo da outra pessoa e as agdes sao de carater simultaneo e imprevisivel.
Surgem aqui mais algumas caracteristicas sobre essas praticas: oposi¢ao, foco no oponente, agdes simultaneas e imprevisibilidade. Vejamos cada uma
delas.

Quadro 1: caracteristicas gerais das lutas

CARACTERISTICAS GERAIS DAS LUTAS

Enfrentamento fisico Objetivo centrado no Agles de carater

. Regras Oposigao entre individuos . A Imprevisibilidade
direto g posi¢ corpo da outra pessoa simultaneo P

Fonte: O autor.
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Enfrentamento fisico direto

A primeira caracteristica se refere ao fato das lutas exigirem certo nivel de enfrentamento e contato entre pessoas, que pode variar de acordo com a
modalidade.

Regras

Existem regras muito bem organizadas de cada modalidade para que possamos realizar as diferentes praticas de luta mantendo a seguranca de todos.

Oposicao entre individuos

Os praticantes se enfrentam em cardter de oposicdo um ao outro, por meio de objetivos que podem variar de acordo com cada modalidade. Esses
objetivos podem atingir determinada parte do corpo para pontuar, como no taekwondo, ou segurar a pessoa para retira-la de um determinado espaco, como no
sumo, ou aplicar um golpe de estrangulamento no pescogo para finalizar a luta, como no jiu-jitsu, por exemplo, além de inimeras outras possibilidades.

Objetivo centrado no corpo da outra pessoa

A quarta caracteristica destacada refere-se ao objetivo das lutas que esta centralizado no corpo da outra pessoa. Essa é, talvez, uma de suas maiores
caracteristicas, pois a diferencia de todas as demais praticas corporais. Nas lutas o foco estd na outra pessoa que é o alvo das a¢des e, por meio de diferentes
estratégias, busca-se atingir esse alvo.

Acies de carater simultaneo

A quinta caracteristica apontada refere-se as a¢Oes de cardter simultaneo. Realizam-se acdes tanto de defesa quanto de ataque de forma simultanea,
nao ha diferenciagdo no espago e no tempo dessas a¢des. Nas lutas, as acdes de ataque e defesa acontecem a todo instante e podem surgir tanto de uma pessoa
quanto da outra, por isso é sempre necessario manter a atengdo.

Imprevisibilidade

A simultaneidade das a¢des é uma das responsaveis pela sexta e Ultima caracteristica apresentada: a imprevisibilidade. Algumas praticas sdo mais
imprevisiveis do que outras e, no caso das lutas, isso esta bastante presente. Uma prova da imprevisibilidade dessas praticas é que, em diversas modalidades, é
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possivel que a luta se encerre antes do tempo maximo permitido, seja por meio de um ippon no judd, uma finalizacdo no jiu-jitsu, ou um nocaute no boxe ou no

MMAS, por exemplo, independente do placar apresentado.

Para finalizar

Entretanto, as lutas também podem ser compreendidas de outras maneiras, uma vez que existem questdes histdricas e de carater filoséfico
presentes nessas praticas até os dias de hoje. Podemos observar resquicios disso nos trajes, nas formas de saudacdo, na propria organizacdo do ensino
de algumas modalidades, na importancia delas em algumas sociedades, entre outras questées que fazem parte da cultura das lutas nas mais diversas

sociedades.

Entdo, questionamo-nos: frente a tudo o que foi apresentado e a partir de uma ampla diversidade de modalidades existentes, como ensina-
las? Qual é a realidade atual no que corresponde ao ensino das lutas na escola, seja nas aulas de Educacdo Fisica ou em programas de inclusdo social

e esportiva?

As lutas e a realidade nas escolas

De modo geral, ha ainda muitas dificuldades no ensino das lutas, principalmente para aquelas pessoas que nao tiveram formacgao especifica em alguma
modalidade. Isso implica em uma incOmoda questdo ainda existente: a pouca presenca das lutas nos curriculos da Educacdo Fisica ou no planejamento de
programas sociais de cunho esportivo. Normalmente, quando as lutas estdo presentes é porque o professor, instrutor ou monitor de um determinado lugar é ou

foi praticante de alguma modalidade de luta e, por isso, sente-se apto para ensina-la.

No entanto, como modificar tal situacdo? H4 pelo menos trés questdes muito comuns relacionadas as dificuldades no ensino das lutas:

Quadro 2: Principais dificuldades com relagdo ao ensino das lutas
PRINCIPAIS DIFICULDADES PARA O ENSINO DAS LUTAS
Preconceito com relagdo as lutas Falta de materiais e condi¢Ges de infraestrutura Formagao insuficiente

Fonte: O autor.

6 MMA deriva da sigla em inglés Mixed Martial Arts, traduzida literalmente por Mistura de Artes Marciais ou Artes Marciais Mistas. E uma modalidade que apresenta como caracteristica incluir
técnicas de diferentes modalidades, sendo pejorativamente denominada de ‘vale tudo’, embora tenha regras delimitadas.
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Preconceito com relacao as lutas

Ainda existem alguns preconceitos relacionados ao ensino das lutas, como se ensind-las pudesse ‘estimular’ a agressividade das pessoas, ou formar
individuos que brigariam na rua, na escola ou em outros locais. Na verdade, esses sdo preconceitos que ndo se relacionam com uma postura critica em relagdo ao
ensino das lutas. Por serem praticas tdo importantes historicamente, é fundamental que estejam presentes nos mais diversos ambientes de ensino, mas é mais
importante ainda ensind-las de modo apropriado por meio de discussdes, debates, ensino de aspectos técnicos e taticos, de maneira que os participantes possam
compreender a grande importancia e responsabilidade que representam o conhecimento dessas praticas.

Falta de materiais e condicdes de infraestrutura

A falta de materiais para ensinar as lutas, como roupas apropriadas, ou condi¢des de infraestrutura, como pisos acolchoados, sdo corriqueiramente
mencionados como justificativa para ndo ensinar essas praticas. Evidentemente, condi¢des favoraveis sao sempre bem vindas, mas se elas ndo existem é possivel
adaptar uma série de situagdes para que as lutas sejam ensinadas. Para tanto, é importante conhecer modos de adaptacdo dos materiais, das regras e da utilizacdo
de formas de ensino, assim como a estratégia dos jogos de luta.

Formagdo insuficiente

Os cursos de formacdo inicial em Educacédo Fisica, quando oferecem alguma disciplina de luta, muitas vezes, ainda ndo abordam a tematica de modo
apropriado. As vezes, ndo ha disciplinas sobre esses contetidos ou quando existem, aborda-se apenas uma ou outra modalidade em especifico, durante ndo mais
gue um semestre. Disso decorrem as dificuldades na formac¢do de pessoas com um olhar abrangente e geral sobre as especificidades das lutas, o que depois
impede que elas sejam ensinadas. Novamente, as lutas nesse contexto ficam destinadas aqueles que ja tiveram experiéncias com estas praticas.

No entanto, se temos clareza que ndo é objetivo das aulas de Educacdo Fisica e dos programas de desenvolvimento e democratizacdo das praticas
esportivas formar atletas, entdo o professor ndo precisa ser um especialista em todas as modalidades de luta (o que seria extremamente dificil), mas, ao mesmo
tempo, precisa ter alguns conhecimentos que possam dar suporte para suas intervencoes. Tal contelido deve ser desenvolvido tanto nos cursos de formacao inicial
guanto continuada, assim como em diversas outras possibilidades formativas, tais como materiais didaticos como esse que ora apresentamos.

Se identificarmos um aluno que quer o aprofundamento em uma ou outra modalidade de luta, devemos encaminhd-lo a algum local apropriado para sua
especializacdo, o que ndo deve ser preconizado nesse programa em especifico.

0 uso dos jogos para ensinar as lutas

Como veremos, a utilizacdo de jogos permite que possamos manter as caracteristicas basicas relacionadas as lutas, tais como as regras, a imprevisibilidade,
o alvo personificado no corpo da outra pessoa, a oposicao direta, entre outras, porém deixando o aprendizado mais lidico para os alunos. Dessa forma, trazemos
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elementos das lutas e os transformamos em praticas possiveis de serem ensinadas de modo interativo, sem perder as caracteristicas basicas das diferentes
modalidades.

Inicialmente, temos duas questdes-chave para o desenvolvimento desta tematica, sdo elas: é possivel ensinar as lutas a partir de jogos? Quais sdo
0s jogos ideais para este fim? E importante frisar que usamos o0s jogos como um meio, uma estratégia para ensinar as lutas, uma vez que é muito dificil, por
guestdes de tempo, formacao, entre outras, ensinar cada uma das modalidades existentes. Por isso, e também por acreditar no potencial pedagdégico dos jogos,
compreendemaos que os jogos de luta podem ser uma das maneiras para o ensino dessas praticas corporais.

Contudo, antes de apresentarmos algumas possibilidades de utilizagdo de jogos de lutas, vamos pensar um pouco nas formas de ensinar essas praticas
nos diferentes contextos. Como é o ensino das lutas? E dificil precisar um modo Unico de ensinar as lutas, entretanto, diversos autores tém apontado que
normalmente a pratica pedagdgica das lutas é desenvolvida de modo bastante tradicional, no qual o professor possui grande representatividade, por meio de uma
hierarquia que distingue o mestre dos aprendizes. Tal fato denota um ensino, muitas vezes, pautado no aprendizado por meio da repeti¢cdo de gestos técnicos e
especializagdo de movimentos por meio da reproducdo de modelos pré-determinados.

Embora seja possivel entender esse modelo como bem sucedido, sendo a base do ensino de diversas modalidades em clubes, academias de ginastica e
centros esportivos, ele também tem sofrido algumas criticas, principalmente por ndo levar em consideracdo as individualidades de cada praticante. Todavia, nosso
foco ndo serd no ensino das lutas em contextos de alto rendimento e sim na escola.

O grande problema é que esse modelo tradicional, aquele em que o professor apresenta os conteudos especificos de uma modalidade de luta, tem
sido compreendido como a uUnica forma de ensinar estas praticas, inclusive na escola. Assim, as aulas de lutas transformam-se em sessdes de treinamento e
aperfeicoamento de movimentos de uma ou outra modalidade, isso quando o professor tem o dominio e se sente confiante para ensina-las.

Como vimos, ndo devemos ter como meta a formacao de lutadores profissionais, mesmo porque seria preciso muito mais aulas, planejamento especifico
e investimentos. Precisamos ensinar as lutas de modo coerente com os objetivos pretendidos, para todos os alunos que desejarem.

O ensino das lutas corporais deve, também, buscar o desenvolvimento humano, a aprendizagem de conceitos, procedimentos e atitudes das mais diversas
praticas que fazem parte da cultura corporal de movimento, a leitura critica do mundo em que vivemos, entre outras questées fundamentais relacionadas ao
processo educativo. Para tanto, é necessdrio aplicar estratégias que possam efetivar formas de ensino coerentes com os objetivos pretendidos.

Nesse aspecto, 0s jogos emergem enquanto possibilidade concreta para o ensino das lutas, transformando-se em estratégias possiveis para o ensino
dessas praticas corporais, trazendo ludicidade para as aulas, sem perder de vista as caracteristicas mais elementares das lutas. Além disso, temos que ter a ideia
de que as especificidades de cada modalidade exigem conhecimentos muito aprofundados. Dessa forma, os jogos tornam-se estratégias que permitem o ensino
das lutas de modo mais apropriado por uma quantidade maior de professores.

Ademais, temos clareza de que os jogos, enquanto estratégias metodolégicas, podem contribuir tanto para a compreensao dos aspectos mais fundamentais
das lutas, quanto para o interesse e envolvimento dos alunos e, de quebra, ainda contribui com a pratica do professor, que se sente mais apto e com maiores
possibilidades de intervenc¢do nos processos de ensino e aprendizagem. Por exemplo: um jogo de pega-pega em dupla com prendedores permite algumas acdes
vinculadas as lutas de modo dinamico e ludico e pode ser incluido no ensino dessas praticas na escola.
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Formas de classificacao das lutas

Como vimos, ha grande quantidade de lutas existentes e é muito dificil ensinar todas. Dessa forma, haveria maneiras de classificacdo e organizagdo das
lutas em categorias que nos ajudem a compreendé-las de modo mais apropriado?

Abordamos anteriormente algumas caracteristicas que sao basicas e fazem parte de todas as modalidades de luta. Sdo elas: Enfrentamento fisico direto;
Regras; Oposicdo entre individuos; Objetivo centrado no corpo da outra pessoa; A¢oes de carater simultaneo; Imprevisibilidade.

Entretanto, se todas as modalidades de luta apresentam essas caracteristicas, como podemos classifica-las? Ndo existe apenas uma resposta para esta
pergunta. Assim, apresentaremos uma possibilidade que busca agrupar as lutas a partir de suas principais especificidades.

Quadro 3: Classificagdo das lutas a partir da imprevisibilidade das a¢Ges

CLASSIFICACAO DAS LUTAS A PARTIR DA IMPREVISIBILIDADE DAS AGOES

Acdes de enfrentamento fisico direto, mais imprevisiveis, como as modalidades de

Agdes de forma e demonstragdo de carater mais previsivel, como os katas e katis ..
luta esportivizadas

Fonte: O autor.

Agoes de forma e demonstracao

A primeira questdo que pode servir como forma de diferenciacdo entre as lutas esta na questdo da previsibilidade/imprevisibilidade das
acdes. Existem formas de lutar que sdo mais previsiveis. S30 os movimentos de forma e demonstracdo caracteristicos de algumas modalidades
como os katas e katis. S3o movimentos coreografados, nos quais os executores precisam ensaiar muito para que seja possivel reproduzi-los de modo
adequado.

Algumas pessoas nao consideram essas a¢des de demonstracao como lutas. Contudo, elas fazem parte da histéria de muitas praticas e sao
bastante difundidas, inclusive hd competicdes somente dessas praticas. Por isso, elas devem ser também consideradas.

Acies de enfrentamento fisico direto

As praticas de luta mais imprevisiveis sdo baseadas na oposicdo direta. Nesse sentido, como podemos classifica-las? Uma das formas, que é apresentada
por muitos autores, refere-se a questdo da distancia, ou seja, podemos dividir as lutas a partir das diferentes distancias possiveis na realizacdao das agGes.

A questdo da distancia é um fator central e determinante, ou seja, a proximidade é um fator central para diferenciar as acdes das pessoas, o que indica
a necessidade de compreender as diversas distancias possiveis de serem compreendidas nas lutas. Assim, hd caracteristicas bastante evidentes entre uma acao
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realizada em uma distancia mais préxima e uma distancia maior entre os envolvidos nas acdes. Podemos determinar a divisdo das distancias em quatro niveis
possiveis: curta, média, longa e mista.

Quadro 4: Classificagdao das distancias nas lutas
CLASSIFICACAO DAS LUTAS BASEADAS NAS DISTANCIAS

Curta distancia Média distancia Longa distancia Distancia mista

Fonte: O autor.

Curta distancia

Dentro das praticas de curta distancia, estdo as a¢cdes que ocorrem com maior proximidade entre os envolvidos, os movimentos de agarre que se tornam
mais evidentes. S3o acbes que exigem proximidade para que seja possivel realizar os diferentes golpes, técnicas, taticas, chaves, entre outras possibilidades.
Sdo exemplos de praticas de curta distancia o judo, o jiu-jitsu, o sumo, o wrestling (também denominado de luta olimpica, dividido em dois estilos: livre e greco-
romano), entre outras.

Média distancia

J4 as acBes de média distancia referem-se as modalidades que exigem maior distancia entre os envolvidos em comparacdo as lutas de curta distancia. Tal
fato também se refere as acGes que sdao desenvolvidas nessas modalidades, que sdo de toque, seja com socos ou com chutes. Alguns exemplos de modalidades
de média distancia sdo o caraté, o kung fu, o boxe, o Muay Thai, o savate, o krav maga, o kickboxing, entre inUmeras outras.

Longa distancia

As acOes de longa distancia, por sua vez, como o préoprio nome indica, exigem uma distancia ainda maior entre os envolvidos. Para isso, é necessario algum
tipo de implemento no desenvolvimento das a¢des, como uma espada, por exemplo. Existe uma série de modalidades que utilizam implementos e podem ser
classificadas como de longa distancia, tais como a esgrima, o kendo, kempo, algumas acdes do kung fu, entre outras.
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Distancia mista

Finalmente, temos as a¢bes caracterizadas pela distancia mista, ou seja, que mistura duas ou mais distancias, como curta com média. Qual modalidade
poderia ser enquadrar nessa Ultima divisdao? O MMA é o melhor exemplo, pois agrega tanto a¢Ges de curta distancia como agarres, finalizagdes e quedas, quanto
de média distancia, tais como socos, chutes e joelhadas.

0 que é essencial o aluno saber sobre as lutas

Essa é uma questdo importante e a partir de sua resposta temos a possibilidade de organizar o processo de ensino e aprendizagem. Como ja dissemos, as
lutas compreendem uma série de modalidades, organizadas em uma infinidade de praticas, golpes, técnicas, histdria, filosofia, entre outras. Como agrupar tudo
isso em unidades didaticas para ensinar aos alunos?

Realmente n3o é possivel ensinar tudo. E necessario fazer uma sele¢do das praticas, das modalidades, das a¢des e representacdes de acordo com os
nossos objetivos. Como entdo fazer essa sele¢cdo? O primeiro passo é ter objetivos de ensino muito claros e delimitados. Ter clareza do que se quer ensinar para
que tudo ocorra da melhor maneira possivel.

Um segundo passo importante é levar em consideragao o contexto e a realidade dos alunos. O que eles ja sabem sobre as lutas, quais sdo as principais
caracteristicas do contexto no qual estdo inseridos, ou seja, condi¢Ges materiais, infraestrutura, possibilidades concretas de conhecimentos sobre o que se vai
ensinar, enfim, tudo isso é fundamental para que o processo de ensino e aprendizagem seja mais significativo.

Elencamos 6 aspectos fundamentais que os alunos devem conhecer sobre as lutas. Temos clareza, porém, que outros também podem ser inseridos.

Quadro 5: Conteudos fundamentais para o ensino das lutas na escola
ASPECTOS ESSENCIAIS A SEREM ENSINADOS SOBRE AS LUTAS

Histdria das
lutas: contextos e Lutas versus brigas
transformacgoes

Praticas previsiveis e Aspectos gerais sobre as Nocgdo das distancias nas  Entendimento de algumas
imprevisiveis lutas lutas modalidades

Fonte: O autor.

Histéria das lutas: contextos e transformagdes

O primeiro aspecto que consideramos essencial é a compreensao da histéria das lutas. Evidentemente, esse conteldo é bastante extenso e envolve uma
série de questdes. Contudo, entender ao menos que as lutas estdo relacionadas com os seres humanos desde os periodos mais remotos da existéncia em forma de
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praticas de sobrevivéncia e que foram sendo modificadas por processos histéricos até chegarem as modalidades que temos hoje é algo muito importante. Como
critérios de selecdo podemos até especificar algumas modalidades que tiveram mais relacdao com a cultura brasileira, optando pelo ensino da histéria de praticas
como o judo, caraté e jiu-jitsu, por exemplo, entre outras inUmeras modalidades sobre as quais podemos apresentar um olhar histdrico.

Lutas versus brigas

O segundo aspecto refere-se a diferenciacdo das lutas com relacdo as brigas é outra questdo fundamental. E muito importante ter clareza que lutas
e brigas sdo coisas distintas que nada tém a ver uma com a outra. Enquanto a luta, como vimos, apresenta regras, respeito entre os praticantes e toda uma
organizagao social, as brigas ndo apresentam regras, sdao desorganizadas e constituem-se em uma maneira violenta de resolver conflitos por meio de a¢des nao
éticas e desrespeitosas, ou seja, sdo bem diferentes das lutas. Por isso, é fundamental que os alunos sejam capazes de diferenciar claramente as caracteristicas
das lutas e o que as diferencia das brigas, até para evitar mal entendidos ou incompreensdes sobre estas praticas corporais.

Praticas previsivels e imprevisiveis

O terceiro aspecto se refere a compreensao das praticas previsiveis e imprevisiveis, ou seja, a no¢do do que sdo as modalidades de forma e demonstracao,
como os movimentos coreografados dos katas e katis, e o que sdo as a¢Bes imprevisiveis, relacionadas as praticas de enfrentamento. Os alunos precisam ser
capazes de diferenciar as principais caracteristicas das praticas previsiveis e imprevisiveis.

Aspectos gerais sobre as lutas

A consideragdo dos aspectos gerais sobre as lutas é o quarto aspecto fundamental a ser ensinado. Refere-se as caracteristicas mais elementares relacionadas
as lutas, tais como o enfrentamento fisico direto, as regras, a oposicdo entre individuos, o objetivo centrado no corpo da outra pessoa, as acdes de carater
simultaneo e a imprevisibilidade. Ao final de um processo continuo de ensino e aprendizagem, os alunos devem ser capazes de identificar estas caracteristicas e
relaciona-las as lutas. Em suma, eles devem ser capazes de identificar os aspectos que diferenciam as lutas das demais praticas corporais, entendendo-as de modo
mais apropriado.

Nogdo das distancias nas lutas

A nocdo das distancias nas lutas, ou seja, a compreensao das a¢des curta, média, longa e mista é o quinto aspecto fundamental que deve perpassar o
ensino dessas praticas. E muito importante que os alunos entendam o que sdo as praticas de curta distancia, assim como as de média, longa e mista, e como
e porque elas se diferenciam. As distancias sdo representag¢des de diferentes agdes, pois quanto mais perto, mais a¢des de agarre é preciso realizar, enquanto,
guanto mais distante, as acdes de toque predominam, seja tocar diretamente no outro (distancia média) seja por meio de um implemento (longa distancia).
Também é fundamental compreender as a¢des de distancia mista, uma vez que o MMA estd cada vez mais difundido na sociedade.
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Entendimento de algumas modalidades

Por fim, o entendimento de algumas modalidades é também algo importante. E claro que muitas vezes ndo sera possivel se aprofundar muito em uma
modalidade e nem conhecer a todas. Mas é recomendado que os alunos possam desenvolver um entendimento geral ao menos daquelas modalidades mais
difundidas no Brasil. Portanto, compreender que o judd, por exemplo, é uma pratica de curta distancia, bem como algumas regras e conceitos é um aspecto a ser
considerado. Demais praticas tais como o jiu-jitsu, o boxe, o caraté, o kung fu, entre outras, cada uma com as suas especificidades, apresentam conhecimentos
bastante interessantes. Se nao for possivel conhecer de modo mais aprofundado estas modalidades, ao menos saber identifica-las e relaciona-las com a questao
da distancia (se ela é curta, média, longa ou mista), ja se apresenta como uma importante expectativa de aprendizagem.

Apesar das inUmeras questdes relacionadas as lutas, alguns aspectos sdo fundamentais para nortear todo o processo de ensino dessas praticas, para que
os alunos possam construir uma compreensao apropriada sobre estas praticas corporais. No entanto, outros fatores também podem ser apresentados.

As lutas e o tema transversal trabalho e consumo

Quais as possibilidades de relacdo entre as lutas e o tema trabalho e consumo? E importante entender um pouco mais o que significa o tema transversal
trabalho e consumo para, posteriormente, apresentar estratégias de relacao com as lutas.

A relagdo entre producdo, trabalho e consumo em nossa sociedade é algo muito forte, que podemos encontrar em muitos formatos. A todo momento
somos ‘bombardeados’ por produtos, marcas, comerciais, estratégias de venda, entre outras questdes que tém como objetivo a busca de lucros cada vez maiores.
E muito dificil fugir desses modos de producdo que estdo presentes em nossa vida, por isso, é fundamental discutir na escola sobre como s3o estabelecidas as
relacdes de trabalho e consumo em nossa sociedade.

Uma vez que estamos falando da inserg¢ao na escola, o tema deve ser discutido criticamente por todas as disciplinas, tais como a Educagao Fisica, e mesmo
0s projetos sociais, esportivos e culturais que sio desenvolvidos no ambito escolar. E uma questio importante e urgente que deve passar por todos 0s processos
de ensino e aprendizagem na escola, em todas as disciplinas e projetos educacionais.

Para isso, temos que ter clareza de uma questdo fundamental: consumir nunca é um ato neutro, estd sempre atendendo aos interesses de alguém,
seja uma marca, empresa, produto ou pessoa. A partir dessa ideia, ja é possivel entender que as relagdes de trabalho e consumo sdo complexas e requerem
compreensdes de todos os processos, uma vez que até chegar ao produto final hd uma grande ‘cadeia de relagées’ que tem como foco final o consumidor. Um
produto em uma prateleira é resultado do processo de trabalho de muitas pessoas, em diversas regides e precisamos ter clareza sobre esses processos.

Agora que ja vimos algumas questdes gerais sobre o tema, podemos questionar: como relaciond-lo com o ensino das lutas? Seria possivel proporcionar
relacdes entre eles? Se sim, como? Quais seriam os possiveis exemplos de como desenvolver essas relacdes? Seguem algumas possibilidades:
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Quadro 6: Possibilidades de relagdo das lutas com o tema transversal trabalho e consumo
POSSIVEIS RELACOES ENTRE O TEMA TRANSVERSAL TRABALHO E CONSUMO E AS LUTAS NA ESCOLA

Consumo, meios de

Categorias do tema trabalho e .
comunicagdo de massas,

Trabalho, consumo, satde e Direitos humanos, cidadania,

Relagdes de trabalho

consumo meio ambiente . trabalho e consumo
publicidade e venda
~ Os produtos de luta favorecem
Como as lutas sdo encontradas .
, N - os direitos humanos? As lutas
Como é o trabalho de quem Quiais sdo os produtos para lutas nas midias? O que se passa o~
. s o . na midia sdo representadas
atua nas lutas? Como é um (materiais, alimentacgdo etc.)? nos desenhos animados? E

Possibilidades de relagao com o mais como forma de contribuir

. atleta profissional das lutas? Eles propiciam saude? Em que nos filmes? E na televisdao? Ha . . ~
ensino de lutas na escola o . _ para a cidadania ou ndo? Por
E um professor, também é um ambiente as lutas podem ser publicidade sobre as lutas? «
. . X qué? Como as lutas podem
profissional? desenvolvidas? Como é a venda de produtos e

contribuir na construgao da

servicos de luta? . .
¢ cidadania?

Fonte: O autor.

Relagdes de trabalho

Com relacdo a categoria relagdes de trabalho, podemos buscar compreensdes sobre como é o trabalho de quem luta. A vida de um atleta profissional
de luta passa por inumeras dificuldades de patrocinio, lesGes, falta de apoio, entre outras, e apenas um nimero muito pequeno de praticantes consegue chegar
ao estrelato e ter uma renda expressiva. Esse é um tema que pode ser discutido com os alunos. Além disso, hd uma questdo curiosa que pode ser debatida:
em algumas praticas, como o boxe, por exemplo, sé vao para as Olimpiadas os atletas amadores, uma vez que, ao se profissionalizar, ndo podem mais competir
nesse evento. Vale a pena manter-se como atleta amador para participar de uma Olimpiada, mesmo sem ter condic¢des financeiras, ou seria melhor buscar a
profissionalizacdo o quanto antes e abrir mao dos Jogos Olimpicos?

Trabalho, consumo, saiide e meio ambiente

Nesse eixo, podemos relacionar quais sao os produtos de consumo das lutas, tais como luvas, protetores, quimonos e outras vestimentas especificas,
camisetas etc. Alguns produtos de alimentacao também sao muito populares entre lutadores, ha inclusive dietas especificas, tais como a dieta Gracie, popular no
jiu-jitsu. Como se dd a venda desses alimentos? E os suplementos alimentares? E os esteroides anabolizantes? Tais fatos propiciam sadde ou ndao? E com relacado
ao ambiente, onde é possivel praticar as lutas? E importante buscar formas de compreender e vivenciar atividades em ambientes distintos, uma vez que as lutas
acontecem em diversos locais, sejam aqueles mais especificos, como os dojos de treinamentos, seja em um campo aberto, com praticas como a realizacao de
movimentos de demonstracdo, meditacdo, entre outros, e todos os espacos devem ser cuidados e respeitados.
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Consumo, meios de comunicacao de massas, publicidade e venda

Ha uma série de possibilidades de discussao dentro dessa categoria. Algumas das mais interessantes se referem a como as lutas sdo transmitidas pelas
midias. E fundamental que os alunos identifiquem os desenhos animados sobre lutas. Na industria do cinema, as lutas s30 um prato cheio, uma vez que diversos
filmes abordam este tema. Como se da esse processo? Por que serd que as lutas estdo tdo presentes nos filmes? E na televisdao, quais sdao as praticas mais
difundidas? Por qué? Nesse ponto, é importante discutir a insercdo do MMA enquanto pratica que tem se tornado cada vez mais popular, inclusive na televisao
aberta, o que proporciona grandes possibilidades de divulgac3o e, consequentemente, venda de produtos — atrelando-se ao trabalho e consumo. E fundamental
entender o papel das midias e suas relagdes com as lutas de modo geral.

Direitos humanos, cidadania, trabalho e consumo

Essa ultima categoria pode contribuir com a possibilidade de discussdo sobre a importancia das lutas para a construcao da cidadania e dos direitos
humanos. Ora, como sdo apresentadas as lutas nas mais diversas midias? Essas representacdes favorecem a compreensao de que as lutas podem contribuir para
a cidadania ou ndo? E o MMA, é uma forma de manter a cidadania ou de fugir dos direitos humanos por ser muito agressivo? Mais importante do que apresentar
uma Unica visdo é preciso estimular o debate e a discussdo sobre tais questdes e buscar compreender como as lutas, por meio de praticas divertidas e organizadas,
com uma histéria tdo importante nas diferentes sociedades, pode também contribuir para com a construg¢ao da cidadania.

Essas sdo apenas algumas possibilidades que podem ajudar durante o ensino das lutas e a relagdo com o tema transversal trabalho e consumo.

Dicas sobre como ensinar lutas

Durante as aulas, como podemos ensinar as lutas? Normalmente, os alunos se interessam por essas praticas, pois elas mexem com o imaginario deles,
sobretudo dos meninos. Entdo, como incluir também as meninas nas aulas? Como podemos ensinar sem incentivar a criagdo de um ambiente hostil baseado na
violéncia? Como aprimorar o ensino das lutas na escola? Tentaremos responder a estas questdes para que as aulas possam ser desenvolvidas buscando a maxima
participacdo de todos, além de contribuir para o desenvolvimento da aprendizagem sobre as lutas.

Quadro 7: Dicas importantes ao professor ao ensinar as lutas na escola
ASPECTOS IMPORTANTES NA HORA DE ENSINAR AS LUTAS

Formas de apresentagdo das A questdo de género e Cuidados e seguranga Inclusdo Avaliagao
informagdes: observagao, coeducagao
instrucdo verbal e dicas tateis

Fonte: O autor.
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Formas de apresentagdo das informagdes

Ha basicamente trés formas: os alunos aprenderem por meio da observacdo do que o professor realiza (observagao); o professor fala e os alunos tentam
executar (instrugao verbal); o professor instrui e corrige os alunos por meio de toques em seu corpo (dicas tateis).

A observacdao é uma maneira muito importante de promover a aprendizagem uma vez que, ao olhar o professor, os alunos podem buscar realizar os
procedimentos assimilando o que deve ser feito. E uma questdo importante que vai além de simplesmente ‘repetir’ o que o professor faz, mas ilustrar possibilidades
concretas de execuc¢do, que podem ser utilizadas em diversos momentos. Vale ressaltar que os alunos podem observar imagens e videos que também ajudam no
processo de ensino e aprendizagem.

E importante que o ensino n3o fique restrito apenas a questdo da observagdo. Assim, o professor pode, vez ou outra, descrever os procedimentos aos
alunos que buscardo desenvolver as acbes somente por meio das instrucGes estabelecidas que devem ser simples, diretas e pontuais, por exemplo: ‘coloque a
mao na cabega e comece a caminhar’. Pode ser mais dificil para os alunos entenderem no inicio, mas é uma estratégia interessante, principalmente com alunos
mais velhos e adolescentes.

Em alguns momentos, caso seja necessario e oportuno, é possivel ainda utilizar as dicas tateis, que sdo corre¢Ges pontuais aos procedimentos desenvolvidos.
Por exemplo, vamos supor que um aluno ndo esta entendendo que tem que colocar a mado na cabeca, o professor, por sua vez, colocard a mao do aluno da maneira
correta.

A questao de género

A questdo de género é um dos principios que requer maior atencdo dos professores ao ensinar as lutas. Devemos nos esforgar para modificar a ideia,
culturalmente construida, de que meninas ndo podem lutar. E claro que isso ndo é uma tarefa facil e vai requerer diferentes estratégias, como a coeducacdo, na
qual os alunos trabalham juntos em pares de ensino e aprendizagem, ou seja, meninos e meninas vivenciando as lutas juntos. O professor podera modificar as
atividades e dividir os alunos de diferentes formas como por tamanho, idade e inclusive sexo, se achar oportuno, mas é fundamental que alunos e alunas lutem
também juntos e discutam a importancia de se viver juntos em sociedade.

Cuidados e seguranca

Os cuidados e seguranga na hora de ensinar as lutas é outra questdo fundamental. Embora saibamos que acidentes acontecem, se hd ainda certos
preconceitos com o ensino das lutas, uma lesdo grave em uma aula podera ser suficiente para que haja um impedimento ao ensino dessas praticas. E preciso ter
atencdo as questdes de infraestrutura, qualidade dos materiais, locais apropriados para se realizar os procedimentos (como o solo, por exemplo), entre outras.
Além disso, controlar a motivacdo dos alunos também é muito importante, uma vez que é possivel haver elevada excitacdo no desenvolvimento das vivéncias o
gue, por sua vez, pode acarretar movimentos afobados ou sem controle e gerar lesdes. Tais cuidados sdo fundamentais e devem ser constantemente discutidos
com os alunos e alunas.
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LUTAS, CAPOEIRA E PRATICAS CORPORAIS DE AVENTURA

Inclusao

A questdo da inclusdo, além de fundamental, deve ser preconizada em todas as aulas. Isso significa que devemos propor aulas que incluam todos os
alunos, todos mesmo! Pode ser que em nossas aulas ndo tenhamos alunos com deficiéncias, mas pode ser que tenhamos casos de obesidade, por exemplo, ou
entdo de doenga cardiaca, ou mesmo alunos menos habilidosos. Todos devem realizar a aula, desde que adequada as suas particularidades. E fundamental que
participem das aulas o que, muitas vezes, podera requerer certa adapta¢do dos procedimentos por parte do professor. Ainda que ndo haja alunos com deficiéncia,
vivenciar tais acdes como, por exemplo, uma atividade de luta com os olhos vendados, é uma oportunidade interessante de compreender essa limitacao e
aprender a viver de modo mais respeitoso.

Avaliacao

s

Finalmente, é muito importante que o professor tenha sempre a ideia de como avaliar as aulas sobre as lutas. Sobretudo, é fundamental
gue o professor tenha registro dos alunos, independente da questdo de nota, ou seja, realizar observacdes individuais e coletivas, aplicar alguns
guestiondrios para saber a opinido deles sobre as aulas ou entdo uma avaliacao conceitual sobre as lutas sao possibilidades que devem caminhar de
modo continuo e ndo apenas ao final de um més, bimestre ou semestre. Além disso, os eventos e festivais, como aqueles que iremos demonstrar mais
adiante nos planos de aula, ilustram outras possibilidades de compreender as avaliacdes e devem ser estimulados para que as aulas de lutas sejam mais
significativas. O importante é sempre apresentar para os alunos os seus progressos, melhoras e aprendizagem, bem como suas dificuldades, buscando
formas de contribuir com sua formagao.

Orientagoes para modificar as atividades conforme a faixa etéria dos alunos

E muito importante que o professor tenha ideia das diferencas existentes em cada idade e que isso exige variadas formas de ensinar. Ensinar as lutas para
uma crianca de 6 anos é bem diferente do que ensind-las a um adolescente de 16 anos, mesmo que os objetivos sejam semelhantes. Isso se deve porque o estagio
de desenvolvimento e as experiéncias anteriores, de modo geral, sdo diferentes e, por isso, as aulas devem estar adequadas a essas diferencas. No quadro a seguir
consideramos algumas possibilidades de acordo com o nivel de desenvolvimento dos alunos.
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Quadro 8: Faixa etaria e suas caracteristicas para o ensino das lutas na escola

ORIENTAGOES DE ATIVIDADES DE LUTAS POR FAIXA ETARIA E SUAS PRINCIPAIS CARACTERISTICAS*

Faixa etaria Fase de desenvolvimento

Fase do movimento fundamental

>7anos (estagio de proficiéncia)
7-10 anos Fase do m?v.lmento espeNaaIlzado
(estagio de transigdo)
11-13 anos Fase do movimento especializado

(estagio de aplicagdo)

Fase do movimento especializado
(estagio de utilizagcdo ao longo da
vida)

14 anos ou mais

Fonte: Adaptado de Gallahue, Ozmun e Goodway (2013).

Principais caracteristicas

Habilidades fundamentais (correr, saltar,
pular, rolar etc.) proficientes, coordenadas
e controladas, construgdo de suas
representagdes mentais

Combinagdo de movimentos fundamentais

em situacdes esportivas e recreativas com

maior precisdo e controle e maior relagdo
com os outros

Maior tomada de decisdo, ampliagdo da
relagdo com a tarefa e o ambiente e maior
énfase na forma, habilidade e precisao,
ampliando as atividades especificas e
ampliagdo de sua autonomia

Uso do repertério motor aprendido desde o
nascimento, movimentos mais refinados e
aplicados aos esportes e utilizagdo ao longo
da vida com maior criticidade e criatividade

LUTAS

O que enfatizar no ensino das lutas

Atividades basicas como brincadeiras gerais, atividades de
empurrar, rolar, correr e pegar de modo ludico, indo do abstrato
para o concreto, ou seja, jogos mais gerais para jogos mais
especificos

Inicio do processo de ensino dos aspectos gerais, brincadeiras
de oposicdo, movimentos de distancia curta, média e longa,
diversidade de jogos de oposi¢cdo em duplas e grupos

Movimentos mais avangados como combinagdo de socos e chutes,
aprendizagem de esquivas, movimentos de defesa e contragolpes,
aplicagdo de movimentos como rolamentos, agarres e toques
em situagBes de oposicdo direta, jogos especializados e algumas
modalidades de luta adaptada

Ampliacdo dos movimentos e combinagdes, aprendizagem da
l6gica das diferentes modalidades, caracteristicas semelhantes e
diferentes entre as modalidades e aprendizagem das praticas de

distancia mista.

E fundamental que o professor compreenda que cada fase de desenvolvimento tem suas especificidades, o que indica que as técnicas das modalidades
de luta no alto nivel ndo devem ser ensinadas para uma crianca de seis anos. Adequar as atividades as caracteristicas dos alunos é fundamental para um ensino
de qualidade. Mais do que isso, cada faixa etdria exige diferencas no ensino dos conceitos, como os aspectos histéricos e regras das lutas, além de necessitarem
estratégias diferenciadas para abordar os valores e atitudes durante as aulas. Dessa forma, com criancas menores o reforgo as regras e a importancia da relagao
com os demais se tornam diferentes daquelas utilizadas com adolescentes, por exemplo.
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PLANOS DE AULA DE LUTAS

Tema da aula 01 - Diferenciando lutas de brigas, atividades introdutérias.
Tema da aula 02 - Jogos de lutas: compreendendo as caracteristicas de lutar.
Tema da aula 03 - Classificacdo das lutas.

Tema da aula 04 - As lutas de demonstracdo: o que sao?

Tema da aula 05 — A¢bes adaptadas e as lutas na inclusao.

Tema da aula 06 - Jogos de lutas de curta distancia.

Tema da aula 07 - Jogos de lutas de média distancia.

Tema da aula 08 - Jogos de lutas de longa distancia.

Tema da aula 09 - Lutas, trabalho e consumo.

Tema da aula 10 - Festival de jogos de lutas.

Tema de aula 11 — As lutas e suas histdrias: possiveis origens e transformacgdes
Tema de aula 12 — Lutas de curta distancia: Judo

Tema de aula 13 — Lutas de curta distancia: Jiu Jitsu

Tema de aula 14 — Lutas de curta distancia: Sumo

Tema de aula 15 — Lutas de média distancia: Boxe

Tema de aula 16 — Lutas de média distancia: Muay Thai

Tema de aula 17 — Lutas de média distancia: Caraté

Tema de aula 18 — Lutas de longa distancia: Esgrima
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LUTAS

Tema de aula 19 — Lutas de distancia mista: MMA

Tema de aula 20 — Evento final das lutas.
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LUTAS, CAPOEIRA E PRATICAS CORPORAIS DE AVENTURA

TEMA DA AULA - 01

Diferenciando lutas de brigas: atividades introdutdrias

RODA INICIAL

- Professor retine os alunos em roda e realiza o seguinte questionamento: qual a diferenga entre brigas e lutas?

- Pergunte se os alunos ja viram duas pessoas brigando e duas pessoas lutando e peca para que eles expliquem as diferencas entre essas agées. Mostre imagens e peca
para eles diferenciarem lutas e brigas:

- Explique que um dos principios basicos das lutas é ter regras claras, que definem o que pode e ndo pode ser feito, diferentemente das brigas, nas quais as regras ndo
existem.

- Além das regras, fale sobre o respeito, pois sem ele ndo é possivel lutar, assim, devera ser a base para a realiza¢do das aulas, caso contrario, constitui-se uma briga.

DESENVOLVIMENTO

1. Pega-pega das lutas: os alunos deverdao pendurar em suas cinturas uma fita de aproximadamente 30 cm que pode ser de diversos materiais como TNT, plastico,
borracha, papel crepom, entre outros. O objetivo da atividade sera conquistar o maior nimero de fitas das outras pessoas sem, com isso, perder a propria fita. Os alunos
nao poderdo encostar uns nos outros, apenas nas fitas penduradas na cintura. Os que forem perdendo as fitas podem continuar na brincadeira buscando conquistar
o0 maior numero de fitas possivel. Ganha aquele que conquistar o maior nimero de fitas no prazo de tempo estipulado pelo professor. Explique para os alunos que o
objetivo é algo preso na outra pessoa, ou seja, o foco esta na outra pessoa e é movel, pois ela se desloca, aspectos que encontramos de modo geral nas lutas.

2. Prendedores em grupo: os alunos deverdo ser divididos em duas equipes com o mesmo nimero de participantes. Cada aluno devera receber uma quantidade entre
trés a cinco prendedores de roupa presos na camiseta. O objetivo de cada grupo sera pegar o maximo possivel de prendedores da outra equipe durante o tempo
delimitado pelo professor (cerca de 1 a 2 minutos). Os alunos poderdo proteger seus proprios prendedores, impedindo com as maos que outras pessoas retirem os
prendedores. Ao final de cada rodada, os grupos deverdo somar as pontuacées (nimero de prendedores retirados da outra equipe). E possivel realizar varias rodadas
(entre 3 e 5, pelo menos).

3. Luta das bexigas: cada aluno deverd receber uma bexiga e enché-la. Inicialmente, os alunos deverao realizar diferentes movimentos relacionados as lutas de maneira
livre nas bexigas como dar socos, chutes, joelhadas, entre outros, sem deixar as bexigas cairem no chdo (ndo pode segurar as bexigas, somente tocé-las). Depois a
atividade devera ser realizada em duplas: cada aluno deverd se concentrar em ndo derrubar sua propria bexiga (realizando movimentos livres de lutas) ao mesmo
tempo em que devera retirar a bexiga do outro e manter as duas no ar com movimentos de luta. Posteriormente, a atividade devera acontecer em um grande grupo: os
alunos deverdo buscar manter sua propria bexiga suspensa sem cair no chdo com movimentos de luta, ao mesmo tempo em que devera estourar o maximo de bexigas
possivel. Ganha o aluno que conseguir manter sua bexiga sem ser estourada.

4. Lutando por territdrio: os alunos deverdo estar divididos em duplas. Cada dupla devera ter a disposi¢cdo um arco para a realizacdo da atividade. Primeiramente, uma das
pessoas da dupla devera entrar no arco enquanto o outro se mantém fora do mesmo. As duplas comecam entdo a se enfrentar: o objetivo de quem esta fora do arco é
empurrar com os bragos aquele que se encontra dentro do arco, fazendo-o desequilibrar e/ou sair (pisar fora do espago delimitado). Ja quem estd dentro do arco deve
manter-se no espago e, por isso, deve empurrar a outra pessoa a fim de afasta-la do local. Apds a vivéncia dessa atividade, as duplas trocam de fungdo, ou seja, quem
estava dentro do arco passa a realizar as a¢0Oes fora e vice-versa.

Obs.: E possivel trocar de duplas para que os alunos possam vivenciar a realizagdo das atividades com pessoas diferentes.
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LUTAS

DICAS

- Atividade 1: Em todas as atividades é importantissimo ter sempre atengdao com a seguranga, portanto, o respeito as regras estipuladas pelo professor é fundamental,

ou as atividades ndo poderdo ocorrer. E possivel substituir as fitas por bexigas cheias que devem ser presas na cintura e estouradas pelos outros alunos. E possivel fazer

vdrias rodadas da brincadeira, computando os pontos individualmente ou em grupo, a partir de uma divisdo prévia na qual, ao final, somardo os pontos (nimero de fitas)
obtidos pelas equipes.

Atividade 2: E aconselhdvel, se possivel, que os grupos apresentem cores de prendedores diferentes, para ficar mais facil de diferenciar o nimero de cores de cada time.

Somente é possivel impedir os outros de retirar o prendedor empurrando as maos deles. Ndo serdo permitidos socos, ou entdo agarrar os préprios prendedores para que

ninguém os tire. Para guardar os prendedores do outro time é possivel que cada aluno tenha uma sacolinha plastica, ou entdo guarde nos bolsos para a contagem ao final

de cada etapa.

- Atividade 3: Indica-se que o professor tenha bexigas a mais disponiveis, uma vez que elas poderdo estourar. Os alunos ndo poderao tocar uns nos outros, apenas nas
bexigas. E preciso ter cuidado com lesdes porque, algumas vezes, ao ficar prestando atencdo nas bexigas dos outros, os alunos se esquecem de onde estio e podem
colidir uns nos outros sem querer.

- Atividade 4: Se ndo houver arcos a disposicdo, é possivel desenhar os circulos no chdo (do tamanho aproximado de 1 arco de ginastica) com giz ou marcar com fita adesiva.
E preciso enfatizar que sé podera utilizar agdes de empurrar ou puxar os colegas, ou seja, socos e chutes ou outras praticas de toque no outro n3o serdo permitidas. Essas
acGes deverado ser realizadas com as maos das duplas entrelagadas, cada um com a palma da m3o na do outro, empurrando-o. Atencdo sobre a diferenca de forgca, massa
corporal ou habilidade nas duplas. Sugira que os alunos proponham também modificagcdes nas regras durante as atividades.

- Dicas de inclusdo: Lembre-se de que as regras dos jogos podem ser adaptadas, caso haja alunos com deficiéncia nas turmas. Ex. o ataque para retirar a fita da cintura
do aluno com deficiéncia visual deve ser feito por uma Unica pessoa por vez e precedida do aviso de aproximagdo. Ao programar aulas com materiais com imagens e
videos, preocupe-se em torna-los acessiveis. Quando houver alunos cegos e/ou surdos nas turmas, busque auxilio dos professores das salas de recursos multifuncionais
ou de profissionais e instituicoes especializadas e tente realizar daudio-descri¢do dos videos, insercdo de legendas e até mesmo convide intérpretes de Libras para realizar
a traducdo simultanea durante a exibicdo do material.

RODA FINAL

Pergunte aos alunos o que eles aprenderam na aula;
- Peca para que digam, novamente, quais as principais caracteristicas das lutas e das brigas e quais sdo as principais diferencas entre elas;

Pergunte se os alunos gostaram das vivéncias. Se sim, por qué? Se nao, quais as razées disso?

Fique atento para as diferengas entre as respostas de meninos e meninas. Ambos gostaram da aula de modo igual ou um grupo gostou mais do que o outro? E importante
contextualizar, na aula, a importancia tanto de meninos quanto de meninas lutarem, pois as lutas sdo feitas para todos.

PARA SABER MAIS

- CHAVE, Eduardo. Lutas e brigas. 9 abr. 2013. (6 min 0,55s). Disponivel em: <http://www.youtube.com/watch?v=RNA2hgAEAwg>. Acesso em: 14 jun. 2014.

- SILVA, Welington. Luta: contetido da Educacdo Fisica. 14 fev. 2011. (8 min 0,51 s). Disponivel em: <http://www.youtube.com/watch?v=n4cgYaD1ITo>. Acesso em: 14
jun. 2014.

- OLIVEIRA, Mario Marques; NOZAKI, Joice Mayumi. Lutas na Educagdo Fisica. 28 out. 2010. (3 min). Disponivel em: <http://www.youtube.com/watch?v=ES51e9XI9kM>.
Acesso em: 14 jun. 2014.

PRATICAS CORPORAIS E A ORGANIZACAO DO CONHECIMENTO N. 4 49

Livro 4 AMAURI 2aEd Lutas, capoeira.indd 49 03/07/2017 11:13:47



LUTAS, CAPOEIRA E PRATICAS CORPORAIS DE AVENTURA

TEMA DA AULA - 02

Jogos de lutas: compreendendo as caracteristicas de lutar

RODA INICIAL

Professor inicia a aula com um questionamento: como podemos aprender as lutas durantes as aulas?
Relembre com os alunos de que lutas sdo diferentes de brigas, pois para lutar é necessario haver regras claras, além do respeito acima de tudo;
Pergunte aos alunos se eles ja brincaram de lutar. Se sim, quais brincadeiras?

- Apresente a possibilidade de praticar diversas atividades de lutas em forma de brincadeiras;

Explique aos alunos que eles vivenciardo as principais caracteristicas das lutas tais como a oposi¢do, a imprevisibilidade das ag¢des, as regras etc.

DESENVOLVIMENTO

1.

5.

50

Lutando com as bolas de sabao: em duplas, um de frente para o outro. Nessa atividade é necessario ter como material um objeto por dupla que se possa fazer bola de
sabdo (com dgua e detergente): a) Uma pessoa da dupla devera fazer bolas de sabdo, enquanto o outro devera procurar golpear as bolas com alguns movimentos de
luta conhecidos, tais como socos e chutes, realizados ainda de modo livre; b) Apds um tempo, as duplas trocam as fungdes e quem estava realizando os golpes, passa
a fazer as bolas de sab3o e vice-versa; c) Uma variagdo é apresentar uma competi¢do entre as duplas: quem consegue golpear mais bolas de sabdo? E quem consegue
manter as bolas no ar com golpes de luta sem estoura-las?

Jogo de esquivar: em duplas, um de frente para o outro, ainda com os objetos que fazem bola de sabdo: a) O objetivo da atividade sera procurar se desvencilhar das
bolas de sabdo que o outro ira fazer; b) Para isso, é importante que enquanto um faz as bolas de sabdo, o outro tente se esquivar, fugir das bolas, movendo o minimo
possivel os pés do chado; c) Depois de realizada a atividade por uma pessoa, trocam-se as funcdes e quem estava se esquivando passa a fazer as bolas de sabdo e vice-
versa.

Jogo de imobilizar: em duplas, sentados, um de costas para o outro. Os alunos deverdo entrelagar os bragos e apoiar cada um nas costas do outro; a) O objetivo é que
os alunos consigam se desvencilhar uns dos outros. Para isso, primeiro uma pessoa sé segura enquanto a outra tentara fugir; b) Depois, as atividades sdo trocadas e
quem estava segurando passa a tentar fugir e vice-versa.

Jogo de conquistar territdrio: dois grupos espalhados no espago da quadra: a) O objetivo da atividade é conquistar territério. Para isso, primeiramente um grupo devera
estar espalhado pela quadra enquanto o outro devera estar atras da linha do fundo da quadra; b) O objetivo do grupo atras da linha do fundo da quadra sera atravessar
a quadra e chegar ao outro lado enquanto o outro grupo devera impedir que isso aconteca; c) Para isso, serdo permitidas somente agoes de empurrar e puxar o outro
pelas maos; d) As pessoas que ndo conseguirem chegar até o fundo da quadra poderdo retornar ao local de inicio e recomecar; e) O time que precisa chegar ao outro
lado ganhard somente quando todos atravessarem a quadra. Enquanto isso, o time que estd impedindo o avango ganhara, caso nem todos da outra equipe consigam
chegar ao outro lado no tempo estipulado pelo professor; f) Depois de decorrido o tempo estipulado pelo professor, os grupos trocam as fungdes e quem estava
conquistando o territério passa a defendé-lo, e vice-versa.

Jogo de desequilibrar: em duplas, um de frente para o outro: a) As duplas deverdo estar cada um com uma perna a frente e encostadas entre si e de maos dadas; b) O
objetivo da atividade é desequilibrar o companheiro com as maos, para que ele tire os pés do chdo; c) Ao mover os pés do chdo, o outro ganha um ponto. Para isso, sé
é possivel realizar movimentos de empurrar ou puxar o companheiro.
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LUTAS

DICAS

- Atividade 1: Na atividade das bolas de sabao, é possivel comegar de modo mais simples, com apenas uma possibilidade de golpe. Por exemplo, sé pode dar socos nas
bolas de sabdo de baixo para cima, depois s6 chute, e assim por diante, até poder juntar todos os golpes. Caso os alunos ndao conhegam golpes de lutas, pega para
imitarem o que veem em filmes, desenhos ou dos préprios companheiros. O professor podera ainda demonstrar alguns golpes mais basicos, como chutes e socos. E
possivel realizar diferentes desafios tanto entre as pessoas da dupla, como quem consegue golpear mais bolas, quanto entre diferentes duplas, buscando golpear as bolas
de sabdo das demais duplas ao mesmo tempo em que se devem manter as proprias bolas no ar.

Atividade 2: N3o é permitido ao aluno que estiver se esquivando sair correndo ou fugir do espago. Lembre-se: esquiva ndo é sair correndo e sim se desvencilhar dos

golpes, permanecendo no local de enfrentamento. Quanto maior o nimero de bolas de sabdo, mais dificil torna-se a esquiva, por isso, pega para os alunos comegarem

com menos bolas de sabdo e irem aumentando a quantidade com o passar o tempo. Atengdo para que as bolas de sabdao ndo molhem os alunos e nem provoquem
irritacdes nos olhos.

Atividade 3: Atenc¢do ao piso do ambiente, pois se ele for muito escorregadio, ou entdo se houver buracos ou pedras, podera machucar os alunos. Para se desvencilhar

€ necessario utilizar somente os bracos e o apoio das pernas no chdo. Outras formas n3do serdo permitidas, tais como toques de socos e chutes. Indica-se que as duplas

sejam trocadas, visando maior interagao entre os alunos.

Atividade 4: Professor, muita atencdo na hora de explicar o que pode e o que ndo pode fazer para impedir a passagem dos alunos no espaco. Socos, chutes, ou qualquer

acdo que ndo seja empurrar ou puxar pelas maos ndo devem ser permitidos em hipdtese alguma. O tempo de cada rodada pode variar de acordo com o nimero de alunos

em cada grupo, além do espaco utilizado, mas ndo devera ser muito longo para n3o tornar o jogo cansativo. E preciso ter atencdo com a delimitagdo do espago da quadra
para os alunos ndo correrem o risco de sair do espago sem marcacdo ao tentarem se desvencilhar dos defensores.

- Atividade 5: Para que o jogo aconteca é necessario que os pés estejam bem encostados um no outro. Alguns alunos para desequilibrar o colega poderao utilizar o corpo
apoiando-o no outro, o que nao é permitido, o desequilibrio podera vir somente dos movimentos do braco; As duplas podem ser trocadas para que a atividade fique mais
dindmica e os alunos vivenciem com um nimero maior de pessoas.

- Dicas de inclusdo: Em caso de alunos com deficiéncia visual na turma apresente-lhes, antes do inicio da aula/atividades, os materiais e o espaco a ser utilizado para que
0 mesmo possa construir mapas mentais e formar conceitos em relagdo aos espacos e objetos a serem utilizados. Em caso de alunos com deficiéncia visual na turma,
procure sempre associar comando e objetos a emissdo de sons, o que permite que esse aluno recorra a outros sentidos que ndo o visual para realizacdo da tarefa. Por
exemplo: por meio da voz, indicar a dire¢cdo, nimero de bolas e dire¢do percorrida que o aluno cego precisa atacar ou esquivar. Estimular a turma a manter o ambiente
tranquilo e silencioso ajuda o aluno com deficiéncia visual a construir pistas no ambiente para sua orientacdo, mobilidade e realizagdo das tarefas.

RODA FINAL

- O professor pergunta aos alunos o que eles aprenderam na aula. Solicite que eles lembrem as principais caracteristicas das lutas como a imprevisibilidade das a¢des, a
oposicdo, as regras, entre outras;

Solicite que eles descrevam se lutaram ou brincaram. Quais as diferencas entre lutas e brincadeiras?

- Deixe claro que os jogos sdo estratégias muito interessantes para ensinar as lutas na escola e permite uma série de vivéncias interessantes e, por isso, serdo utilizados
muito ao longo das aulas;

Por fim, peca para que os alunos pesquisem nos meios de comunicagao (desenhos animados e filmes, e com pessoas mais velhas) sobre outros jogos que podem ser
relacionados as lutas e tragam na aula seguinte.
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LUTAS

TEMA DA AULA - 03

Classificando as lutas

RODA INICIAL

Quantas modalidades de luta existem no mundo? O professor pergunta aos alunos quais sdo as modalidades de lutas que eles conhecem e solicita que anotem em um
quadro (ou papel);

Tente ajuda-los tanto com as modalidades mais conhecidas como o judo, jiu-jitsu, caraté, kung fu, boxe etc., até aquelas menos conhecidas como krav maga, kendo,
aikido, hapkido, entre outras;

Pergunte-lhes o que ha em comum nas lutas: chutes, socos, agarres? Podemos fazer uma comparagdo com praticas mais curtas, que exigem agarres, e mais distantes,
como os chutes e socos. Pergunte quais sdo as distancias possiveis nas lutas?

- Deixe claro que ndo sera possivel ensinar todas as modalidades de luta na escola por conta de uma série de fatores, mas que havera um esforgo para ensinar diferentes
caracteristicas das modalidades de modo geral. Convide os alunos a entrarem no universo das lutas a partir das vivéncias das distancias.

DESENVOLVIMENTO

- Aquecimento no trem das lutas (agées de média distancia — toque no outro): os alunos devem formar uma fila, um atrds do outro com os bragos no ombro do
companheiro da frente. Eles ndo podem soltar as mdos do ombro do colega ao longo da brincadeira. O objetivo da atividade é que o primeiro aluno (que esta na frente
da fila) pegue o ultimo aluno da fila sem fazer com que o ‘trenzinho das lutas’ se desfaga: a) Caso o aluno da frente concretize seu objetivo e pegue o Ultimo aluno, ele
deverd ir para o final da fila e 0 segundo colocado na fila assume a posicao de primeiro lugar e, consequentemente, torna-se o pegador e assim por diante, repetidamente
até o sinal do professor; b) Repete-se a atividade procurando sempre trocar quem estd na frente e atras da fila.
Estica e puxa (acOes de curta distancia — agarre no outro): em duplas, um de frente para o outro. O objetivo da atividade é que uma pessoa da dupla consiga deslocar
a outra em um espaco delimitado (as linhas da quadra podem servir de marcagao), esta devera buscar manter-se no lugar: a) A pessoa que estiver puxando, s6 podera
fazer isso pelos bracos da outra pessoa; b) O aluno que estiver parado, por sua vez, devera buscar formas de manter-se no lugar. Para isso, é importante aprender a usar
0 quadril, ou seja, abaixar um pouco, flexionar os joelhos e fazer forga como quadril no sentido contrario. Se a pessoa puxar para um lado, o quadril deve forgar para o
outro e vice-versa; c) Decorridos alguns segundos, trocam-se as fungdes e quem estava tentando se manter parado passa a puxar a outra pessoa e vice-versa.
- De cara com a fera (agdes de curta distancia — agarre no outro): em duplas, os alunos devem estar postos um de frente ao outro: a) Os bragos devem estar estendidos e
as palmas das maos das duas pessoas da dupla devem estar se tocando; b) As pernas estendidas e o corpo levemente projetado para a frente; c) O objetivo é apoiar-se
na outra pessoa e buscar desequilibra-la para um dos lados, porém buscando manter-se em equilibrio.

Estafeta das lutas (acdes de média distancia — toque no outro): em grupos com o mesmo niimero de participantes em cada um. E necessério que cada aluno tenha uma
fita (ou corda, ou papel crepom, ou algum outro material) presa em sua cintura o qual devera ser puxado por alguém da outra equipe (pode ser 2 ou 4 grupos). O objetivo
da atividade é que cada aluno possa adquirir a fita do oponente do outro grupo. Para isso: a) ao sinal do professor, os alunos que estdo em primeiro lugar de cada grupo
deverdo dirigir-se correndo ao centro da quadra e iniciar o processo de aquisi¢do da fita do colega do outro grupo que deverd fazer a mesma coisa; b) Assim que um dos
dois conseguir adquirir a fita do outro, eles deverdo se dirigir de volta aos seus respectivos grupos; c) O aluno que se saiu vitorioso do enfrentamento devera depositar a
fita do colega do outro grupo em uma caixa, localizada préoximo a sua fila (podendo ser substituida por uma sacola, balde etc.); d) Ganha a atividade o grupo que conseguir
adquirir mais fitas do grupo que enfrentou na estafeta.
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DICAS

- Atividade 1: em vez de simplesmente tocar no outro, os alunos podem estar usando fitas penduradas na cintura que deverao ser retiradas pelos colegas. Caso um aluno
ndo consiga correr a ponto de pegar quem ele deve, o professor pode estabelecer regras que dinamizem as agdes, como estabelecer que quem esta na fila deve estar com
os olhos vendados, ou entdao caminhar abaixados, no chao, saltitando, entre outros. As filas deverdo ser formadas com um nimero de pessoas que permita a realizagao
da atividade. Um nimero muito pequeno de alunos em cada fila impossibilita a atividade.

Atividade 2: Cuidado com lesGes nos bragos e nos ombros. Caso algum aluno tenha algum problema de satde (como, por exemplo, frouxiddo ligamentar nos ombros)
é possivel realizar o movimento de tragdo (puxa-lo) por outra parte do corpo, como a cintura. Os movimentos de puxada no outro ndo devem ser realizados de maneira
brusca como se estivesse dando ‘trancos’ na pessoa. Deve ser um movimento continuo, buscando somente desloca-la pelo espago delimitado. E fundamental que
antes da atividade, os alunos compreendam como realizar o equilibrio de oposicdo a forga realizada pelo outro, ou seja, se alguém empurra, é necessario o movimento
contrario para equilibrar e vice-versa.

Atividade 3: Os alunos deverdo se equilibrar um ao outro para promover o desequilibrio do companheiro. Para isso, atitudes bruscas ndo serdo permitidas, tendo em vista
que a outra pessoa podera cair. Nessa atividade, é aconselhavel que as duplas tenham pesos corporais semelhantes. E possivel diversificar as duplas para que os alunos
tenham vivéncias diferenciadas.

Atividade 4: E preciso ter 0 mesmo nimero de pessoas em cada grupo. Caso isso ndo seja possivel, uma pessoa do grupo que tem menos alunos devera realizar a
atividade duas vezes para equilibrar as tentativas. Caso haja mais de dois grupos, é possivel que os grupos se enfrentem a cada rodada. Para que nao haja longas filas, se
a quantidade de alunos for muito grande (superior a 20-25 alunos), aconselha-se a dividi-los em quatro grupos ou mais para que os alunos possam vivenciar a atividade
mais vezes.

RODA FINAL

- Pergunte aos alunos: quais as principais caracteristicas das atividades vivenciadas? O que elas tém em comum? E de diferente?

- No didlogo, é importante encaminhar a discussdo para que os alunos entendam que vivenciaram atividades de diferentes distancias, algumas mais proximas dos

companheiros (atividades 2 e 3), outras mais distantes (atividades 1 e 4) e que isso provoca estratégias de acdo diferentes, ou seja, é diferente lutar mais proximo e mais

distante;

Das atividades vivenciadas, quais os alunos mais gostaram? Por qué?

- Peca para que os alunos pesquisem sobre lutas em que ndo haja o combate entre duas pessoas como aquelas atividades de demonstracdao de formas e movimentos
coreografados (katas e katis), que serdo o tema para a proxima aula.

PARA SABER MAIS

- BRITTO, Alexs. Desenvolvendo lutas criativas. 6 mar. 2012. (3 min 0,02 s). Disponivel em: <http://www.youtube.com/watch?v=-MLWn2CyXaM>. Acesso em: 12 jun.
2014.

- SILVA, Welington. Luta: contetido da educagdo fisica. 14 fev. 2011. (8 min 0,51 s). Disponivel em: <http://www.youtube.com/watch?v=n4cgYaD1|To>. Acesso em: 12 jun.
2014.

- LIMA, Elaine de. Lutas na educagao fisica escolar (parte 2). 1 mar. 2013. (13 min 0,15 s). Disponivel em: <http://www.youtube.com/watch?v=qe40R3eNt_o>. Acesso
em: 12 jun. 2014.
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LUTAS

TEMA DA AULA - 04

As lutas de demonstragdo: o que sdo?

RODA INICIAL

Na aula anterior foi solicitada uma pesquisa sobre o que sdo as praticas de demonstragdo nas lutas. Pergunte para os alunos o que eles conseguiram obter de informagdes
sobre estas praticas, bastante populares em algumas modalidades;

- Indique que as praticas de demonstra¢do nas lutas servem tanto como forma de concentragdo e aprendizagem, como também uma forma competitiva, visto que ha
campeonatos somente dessa modalidade, que prioriza a estética dos movimentos e a combinagdo da coreografia organizada;

Explique para os alunos que serdo vivenciadas atividades gerais de brincadeiras que ilustram como podemos entender as praticas de demonstracao, tanto individuais
quanto em grupo;

Finalmente, comente com os alunos que algumas praticas de luta, como o kung fu, por exemplo, tiveram sua origem a partir da observagdo de alguns animais. Varios
estilos de luta surgiram dessa observagao, esse é o motivo para os movimentos de algumas modalidades serem baseados nos animais.

DESENVOLVIMENTO

1. Imitando os animais: solicite que os alunos fiquem lado a lado na quadra e, ao comando do professor, imitem diferentes animais da maneira como bem entenderem.
Por exemplo: eles podem imitar um macaco, um tigre, uma galinha, entre outros animais: a) Apds alguns minutos de vivéncia destes animais, modifique a proposta:
agora, em vez de simplesmente imitarem a forma de andar e o comportamento desses animais, os alunos terao que incorpora-los no momento de enfrentamento com
outros animais seja por comida, territdrio etc.; b) Os alunos deverdo projetar um confronto imaginario de luta como acreditam que seus animais lutariam com outros.
N3o deve haver o confronto entre dois ou mais alunos no momento. Eles devem realizar essa atividade imaginando seus préprios confrontos a partir das solicitages
do professor.

2. Estatua: os alunos devem caminhar pelo espaco até o professor falar a palavra ‘estatual’: a) Apds essa palavra, os alunos devem parar e manterem-se imoveis em uma
posicdo que remeta a algum golpe ou alguma posicdo de luta que eles conhegcam, podendo se basear nas imagens de Internet, no que eles conhecem como praticantes
ou em informagdes advindas da midia sobre as lutas (desenhos, por exemplo); b) Apds instantes de observacdo do professor na posicdo de cada aluno, eles devem
continuar sua movimentagao pelo espaco e, ao sinal novamente da palavra ‘estatua!’ devem elaborar outra posi¢édo de luta.

3. Seguindo o professor: o professor estard de frente para turma que devera ficar organizada com uma distancia de pelo menos um brago entre cada aluno, tanto dos
lados quanto na frente e atrds: a) O professor combinard alguns movimentos com os alunos que podem ser realizados de diferentes formas. Por exemplo, quando
o professor disser ‘soco’, os alunos devem realizar todos juntos um soco, quando o professor disser ‘chute’, o mesmo procedimento deve ocorrer; b) Aconselha-se
comegar com poucos movimentos e ir acrescentando outros ao longo da atividade e do tempo de pratica; c) E possivel acrescentar giros, esquivas, deslocamentos,
chutes, rolamentos, defesas de variadas formas e assim por diante. Para isso, é importante compreender que todas essas agdes sao encontradas nas lutas.

4. Combinando a luta em duplas: Em duplas, o professor deve solicitar que os alunos combinem alguns movimentos (aproximadamente uma combinag¢do de 10
movimentos) de ataque e defesa de qualquer luta, visando simular um combate, pode ser inventado ou baseado em desenhos ou filmes. Por exemplo: a) um aluno
pode simular a realizagdo de um soco, o outro pode defender e simular um chute, o outro pode simular ter recebido esse chute, e assim por diante; b) Ressalta-se que
nao é necessario o contato direto entre os alunos, uma vez que essa é uma atividade de simulagdo que pode, inclusive, ser realizada em uma distancia entre ambos que
nao necessite que eles se encostem; c) Cada dupla deve apresentar sua sequéncia de combinagdo de movimentos aos outros da turma.

PRATICAS CORPORAIS E A ORGANIZACAO DO CONHECIMENTO N. 4

Livro 4 AMAURI 2aEd Lutas, capoeira.indd 55

55

03/07/2017 11:13:48



LUTAS, CAPOEIRA E PRATICAS CORPORAIS DE AVENTURA

DICAS

- Atividade 1: Caso os alunos ndo conhegam movimentos de lutas possiveis, é importante dar algumas ideias, demonstrando e/ou falando como os animais podem lutar. E
importante deixar claro que a observagao nos movimentos dos animais foi uma inspiragao para a criagao de algumas modalidades de luta, mas que hoje em dia os seres
humanos lutam por muitos motivos que ndo sao somente a sobrevivéncia, diferente dos animais. Nao se esquega de elogiar os alunos ao longo da atividade e considerar
que alguns poderdo ter muita vergonha na realizagao das atividades.

- Atividade 2: Essa atividade se assemelha a atividade de estatua de modo geral, mas é preciso enfatizar movimentos relacionados as lutas. Caso os alunos ndo conhegam

nenhum movimento de luta é importante ilustrar algumas possibilidades antes de comegar a atividade. E possivel ainda realizar a seguinte variagdo: no momento de

realizagdo da estatua, pega para os alunos interagirem entre si, ou seja, combinar que os alunos na estatua interajam entre si, uns se defendendo e outros atacando, como
uma ‘foto’ imagindria.

Atividade 3: Uma variagdo interessante é o professor substituir a instrugdo oral por outras formas. Assim, em vez de falar a agdo ou o nome do golpe, o professor pode

falar nimeros (de 1 a 4, por exemplo), cores que representem as a¢des, ou outras formas apropriadas, desde que sejam explicadas com antecedéncia aos alunos. E

importante que os alunos realizem as movimentag¢des da forma mais sincronizada possivel, formando um conjunto que represente a pratica das acGes esperadas em

grupo/coletiva. E possivel explicar antes como se realiza um soco em algumas modalidades de luta, e outros movimentos como chutes, joelhadas, deslocamentos,
esquivas, entre outros, para que os alunos tenham uma noc¢do do que deverao fazer.

Atividade 4: Estipule um tempo para as duplas organizarem a combina¢do de movimentos. Caso eles tenham dificuldades, é preciso estimula-los com possibilidades

de criacdo. Ndo deixe que as duplas copiem os movimentos uma das outras. Enfatize a questdo da autoria na criacdo dos movimentos. Caso seja possivel, amplie a

combinagdo de movimentos para cenas maiores, entre 30 segundos até 1 minuto de durac3o. E possivel ainda estimular os alunos a realizarem a combinag3o de outras

duplas.

Dica de inclusdo: Caso haja alunos surdos nas turmas, ndo utilize apenas comandos ou sinalizacdo através de apito ou som. Associe outros sinais aos sonoros, como, por

exemplo, gesticular com os bracos, levantar uma bandeira, mostrar uma placa etc.

RODA FINAL

- Os alunos gostaram da aula? Quais os pontos positivos? E os negativos?
- Pergunte se entenderam que os movimentos de demonstracdo sdo ou ndo sdo lutas. Por qué?

- Explique que ha diferencas significativas entre as praticas que apresentam enfrentamento fisico direto e as agdes de demonstracdo, mas que algumas a¢des sdo parecidas,
por isso, elas podem ser consideradas como lutas;

Por fim, pergunte se algum aluno conhece outras formas e demonstra¢des e, em caso positivo, convide-o para demonstrar.

PARA SABER MAIS

- LIMA, Elaine de. Lutas na educacdo fisica escolar (parte 1). 28 fev. 2013. (8 min 0,20 s). Disponivel em: http://www.youtube.com/watch?v=phVewkwvHQA. Acesso em:
12 jun. 2014.

- LIMA, Elaine de. Lutas na educagao fisica escolar (parte 2). 1 mar. 2013. (13 min 0,15 s). Disponivel em: <http://www.youtube.com/watch?v=qe40R3eNt_o>. Acesso
em: 12 jun. 2014.

- LUTAS Educagéo Fisica USF. 11 set. 2010. (3 min 0,41 s). Disponivel em: <http://www.youtube.com/watch?v=CFwWNDndAgxQ>. Acesso em: 12 jun. 2014.
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LUTAS

TEMA DA AULA - 05

Acdes adaptadas e as lutas na inclusdo
RODA INICIAL

Nessa aula, o objetivo sera compreender algumas agdes adaptadas para realizar as lutas na perspectiva da inclusdo. Pergunte aos alunos se eles ja viram ou conhecem
alguém com alguma deficiéncia e se é possivel lutar tendo deficiéncia;

Como fazer para que pessoas com deficiéncia possam também aprender as lutas?

Diga aos alunos que existe uma série de deficiéncias, cada uma com suas caracteristicas e, por isso, vivenciardo apenas algumas possibilidades;

Caso haja alunos com deficiéncia na sala, pergunte como seria possivel adaptar as atividades para que todos pudessem participar;

- Se ndo houver alunos com deficiéncia na sala, é preciso explicar a importancia de se incluir todos na escola. Deixe claro que vivenciardo algumas possibilidades para o

entendimento de alguns aspectos relacionados a inclusdo, mas que o respeito é o aspecto mais importante para a interagdo em sociedade e, por isso, deve ser uma das
maiores énfases da aula.

DESENVOLVIMENTO

1. Empurrando com apenas um dos bragos: essa atividade pode simular e adaptar as agdes para pessoas que tenham deficiéncia fisica nos membros superiores. Em
duplas, um de frente para o outro: a) Os alunos deverdo ter um dos bracos colocados para tras. Esse braco ndo podera participar das acdes de enfrentamento de
maneira alguma; b) O objetivo da atividade é procurar empurrar a outra pessoa até que ela perca o equilibrio; c) O equilibrio é perdido sempre que a outra pessoa
deslocar um dos pés, ou seja, dar um passo para algum dos lados; d) Cada vez que alguém conseguir desequilibrar o outro com apenas um dos bragos, conta-se 1 ponto;
e) Decorridos alguns instantes, o professor paralisa a atividade e os alunos somam os pontos de cada tentativa.

2. Sentados em oposi¢ao: essa atividade permite a simulagdo de alguma forma de lesdao nas pernas ou ainda a participagdo de cadeirantes. Em duplas, sentados um
de frente para o outro com as pernas cruzadas (estilo indio): a) Os alunos deverdo segurar um na mao do outro (palmas de ambas as mdos em contato direto); b) O
objetivo da atividade é desequilibrar o companheiro a partir da movimentagao dos bragos. Ao mesmo tempo, procurar manter-se com a coluna reta para que a propria
pessoa nao perca o equilibrio; c) Para isso, sé é possivel realizar movimentos de puxada e empurrada com os bragos, que estdo em contato direto com os bragos do
companheiro; d) Cada desequilibrio do companheiro conta-se 1 ponto para a pessoa; d) Depois de alguns momentos de pratica, o professor paralisa a atividade e
computam-se os pontos de cada um.

3. Sem visdo em duplas agachados: essa atividade busca simular vivéncias de pessoas com comprometimento visual. Para isso, os alunos deverdo estar com os olhos
vendados em toda a atividade. Em duplas, agachados (com os joelhos flexionados) um de frente para o outro, posicdao semelhante aquela denominada de ‘luta de galo’:
a) As palmas das maos dos alunos devem estar encostadas com a de seus companheiros; b) Por meio de agGes de empurrar as palmas das maos, os alunos devem
procurar desequilibrar seus colegas. Para isso, eles ndo podem abrir os olhos em momento algum; c) Cada vez que um aluno se desequilibrar, o ponto vai para o outro
aluno da dupla que conseguiu realizar essa agdo que valerd 1 ponto; d) Ao final, somam-se as pontuagdes para ver quem venceu; e) Pergunte aos alunos se é possivel
lutar com apenas uma das maos. As respostas dos alunos com deficiéncia visual e sem essa deficiéncia sdo as mesmas? Por qué?

4. Sem visao com prendedor: essa atividade também simulard a auséncia de visdo, agora por meio de a¢des de toque, representado pela retirada dos prendedores. Para
isso sdo necessarios prendedores de roupa. Em duplas e em pé, um de frente para o outro: a) Os alunos deverdo ter cada um cerca de cinco prendedores de roupa
presos na camiseta; b) O objetivo do jogo sera retirar o maximo possivel de prendedores do companheiro sem perder os seus préprios; c) No entanto, os alunos estardo
vendados (ou com os olhos fechados) o que dificultara saber qual a localizacao dos prendedores; d) Para obter sucesso, eles deverado utilizar muito as maos, ou seja, por
nao haver o sentido visual, o sentido tatil serd fundamental para obter sucesso na atividade; e) Cada prendedor conquistado devera ser colocado na propria camiseta;
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f) Decorridos alguns segundos de atividade, o professor devera paralisar as agdes para a contagem de prendedores. Ganha a pessoa da dupla que tiver mais prendedores
em sua camiseta.

DICAS

- Atividade 1: E aconselhavel que as duplas sejam trocadas ao longo da atividade. Apds algumas tentativas, os alunos poderdo trocar os bragos, ou seja, o braco que estava
empurrando passa a ficar atrds do corpo, enquanto o outro passa a empurrar. Caso o professor e os alunos sintam necessidade, é possivel amarrar o brago que nao esta
sendo utilizado para que os alunos ndo mexam.

- Atividade 2: O solo devera ser apropriado e ndo provocar lesdes uma vez que os alunos estardo em contato direto com a superficie do chdo nessa atividade. E preciso ter
muito cuidado com o nivel de comprometimento da coluna do aluno, ou seja, essa atividade sé é possivel caso ndo haja lesdes na coluna que possam ser agravadas com
o desequilibrio. As duplas também podem ser trocadas, visando maior interagao entre os alunos.

- Atividade 3: Caso haja problemas nos membros inferiores, como nos joelhos, por exemplo, é possivel adaptar essa atividade e realiza-la sentado. Com relagdo aos olhos,
se possivel, aconselha-se o uso de vendas para evitar que eles abram os olhos sem querer ao longo da atividade. Nao é permitido ficar em pé em nenhum momento
durante a brincadeira.

- Atividade 4: Nessa atividade sé serdao permitidos toques no outro com o objetivo de procurar os prendedores e retira-los. Demais agdes como socos, chutes, empurrdes
ou passadas de perna (rasteiras) ndo sdo permitidas em hipdtese alguma. Indica-se a utilizagdo de vendas para melhor simulagdo da auséncia de visdo. As duplas podem
ser trocadas para maior interagdo entre os alunos. E sempre fundamental ter muito cuidado e atengdo com os aspectos de seguranga.

RODA FINAL

- Pergunte aos alunos como foi realizar as praticas com as limitagdes impostas. Pecga para que eles procurem imaginar o que é viver nessas condi¢des e que adaptagdes sdao
necessarias na sociedade;

- E possivel lutar de modo adaptado e inclusivo? Deixe claro para os alunos que as lutas permitem uma série de atividades de inclusdo. H4 até modalidades Paraolimpicas,
como o judd para cegos, por exemplo. Pergunte se os alunos ja ouviram falar nessa modalidade;

- Por fim, mostre a importancia do respeito para a realizagdo das atividades. Discuta com os alunos a questdo do respeito para as atividades inclusivas.

PARA SABER MAIS

- BUDNICAR, Claudio. Principios das artes marciais. 29 set. 2011. (19 min 0,24 s). Disponivel em: http://www.youtube.com/watch?v=CpCFKahMsQE. Acesso em: 12 jun.
2014.

- JUDO Paraolimpico. 13 ago. 2012. (3 min 0,17 s). Disponivel em: http://www.youtube.com/watch?v=VhJG2rxNNWA. Acesso em: 12 jun. 2014.

- COMITE PARAOLIMPICO BRASILEIRO. Judd Paraolimpico. 26 abr. 2008. (2 min 0,27 s). Disponivel em: http://www.youtube.com/watch?v=golCdYgs8rg. Acesso em: 12
jun. 2014.
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LUTAS

TEMA DA AULA - 06

Jogos de lutas de curta distancia

RODA INICIAL

- Quantas modalidades de luta podem ser compreendidas como de curta distancia? Jiu-jitsu, judd, sumo, wrestling (luta olimpica, dividida em 2 estilos: livre e greco-
romana), entre muitas outras. O que elas tém em comum?
- Mostre imagens de praticas de curta distancia para os alunos.

- Mostre para os alunos que as modalidades de curta distancia privilegiam o agarre, por isso, é importante estar sempre muito proximo do corpo da outra pessoa. Como
existem varios jogos sobre as acdes de curta distancia, demonstraremos alguns nessa aula.

DESENVOLVIMENTO

1. A arte da segurada: em duplas, um de frente ao outro. Nessa atividade, um dos alunos da dupla objetivara fugir do colega que, por sua vez, objetivara segura-
lo e domina-lo o maximo de vezes possivel: a) O aluno que devera fugir ndo pode sair correndo pelo espaco, ele deve permanecer a uma distancia de um braco,
aproximadamente, do outro aluno que, por sua vez, tentara de todas as formas segurar o outro; b) O ato de agarrar deve ser feito nos ombros, bracos ou punhos do
outro, tentando manté-lo préximo de si, dominando-o por aproximadamente 3 segundos. Apds esse tempo, é possivel soltar o outro e iniciar uma nova investida; c)
Depois de alguns momentos de vivéncia, o professor pode trocar as fungGes e quem ataca passa procurar defender-se e quem defende passa a atacar.

2. Invadindo o espaco do outro em grupo: os alunos devem ser divididos em grupos de aproximadamente cinco pessoas. Dois grupos se enfrentam, sendo que ora um
atacard e outro defenderd, ora as fungdes serdo trocadas. O professor deverd desenhar com giz no espaco alguns circulos. Deve haver um circulo com o diametro maior
e um com o didmetro um pouco menor: a) O grupo que comegcara defendendo deve ficar envolto no circulo menor, de costas para o espago e de frente para os alunos
que irdo atacar. Os alunos que atacardo deverao ficar de frente para o grupo que estara defendendo, porém fora do circulo maior; b) O objetivo do grupo que atacard
sera chegar ao circulo menor; c) Consequentemente, o objetivo dos defensores sera buscar inviabilizar que essa conquista de territdrio se efetive, por meio de agdes
de agarre, respeitando as regras; d) Depois os grupos trocam de fungdo e quem estava atacando passa a defender e vice-versa.

3. Brincando de sum6: em duplas, um de frente para o outro: a) O professor pode usar o circulo central existente nas quadras para delimitar o espago ou desenhar alguns
circulos sobre a quadra com um espago menor; b) As duplas devem, por meio de a¢des de agarre nos bragos, mados e quadril um do outro, visar tirar o outro do espago
delimitado; c) Duas regras sao fundamentais: ndo pode pisar para fora da area delimitada e nem encostar qualquer parte do corpo no chdo que ndo seja as solas ténis,
sapatos (ou pés); d) Decorridos alguns minutos de atividade, o professor pode trocar as duplas.

4. Lutando pelo objeto: os alunos devem ser divididos em duplas. Cada um da dupla tera fung¢des diferenciadas, pois um ird atacar enquanto o outro ira defender: a) O
aluno que ira defender devera proteger o objeto colocado a um raio de 1 m de distancia dele, aproximadamente (ele ndo deve ficar muito proximo desse objeto); b)
Por sua vez, o aluno que ira atacar, devera tentar alcangar o objeto. Para isso, ele precisara, como um objetivo indireto, enfrentar o defensor que buscara de todas as
maneiras possiveis, impedir que o atacante alcance o objeto; c) As agdes permitidas sdo empurrar, puxar e segurar o outro; d) Ao atingir o objetivo, o atacante computa
1 ponto e volta novamente a posicdo inicial, tentando alcangar de novo o objeto; e) Depois, as fungdes sdo invertidas, ou seja, quem estava atacando passa a defender
e quem estava defendendo, passa a atacar, pelo mesmo periodo de tempo.

DICAS

- Atividade 1: N3o serdo permitidos socos, chutes, arranhdes, ou segurar qualquer parte da vestimenta do outro aluno, bem como cabelos, dculos, entre outros. Em muitas
ocasides, os alunos que devem fugir das agdes do outro podem sair correndo a uma distancia bastante grande do outro. Essa pratica desconfigura as agdes de curta
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distancia e ndo deve ser realizada. E preciso dialogar com os alunos para atentarem-se a essa questdo, orientando-os a permanecer no raio de acdo do outro com uma
distancia de, aproximadamente, um brago.

- Atividade 2: O nimero de alunos por grupo podera variar de acordo com o nimero total de alunos. O professor pode computar um tempo (por exemplo, 30 segundos ou
1 minuto) para a troca das agdes. S3o necessarios varios circulos na quadra para que os grupos possam se enfrentar todos simultaneamente. Para desenhar os circulos
aconselha-se utilizar giz para marcar e uma corda presa no centro.

- Atividade 3: Também ndo sdo permitidos socos, chutes, puxdes de cabelo ou qualquer outra agdo que possa ferir de alguma forma a outra pessoa nessa atividade. As
duplas devem se enfrentar e serem trocadas. E possivel ir mantendo aquele que esta vencendo os confrontos, caso o professor considere viavel tal situagdo. As acdes sdo
intensas, por isso, é dificil manter essa atividade por muito tempo, os alunos ndo esperar muito para realizar as agées, por isso a necessidade de mais circulos.

- Atividade 4: Nao é permitida a realizagdo de nenhuma ac¢do de toque, como chutes ou socos. Alguns alunos, focando apenas no objeto que devem alcangar, podem
confundir algumas situagdes, utilizando-se de estratégias ndo permitidas. E preciso que tenham clareza das a¢des permitidas para que a construcdo das estratégias seja
vdlida e leve a eficiéncia na realizagdo do objetivo.

RODA FINAL

- Pergunte aos alunos o que as atividades vivenciadas tém em comum;

- Enfatize a questdo do respeito necessario para as agdes de curta distancia, afinal, a proximidade com os outros, tdo necessaria nessas praticas, exige muito respeito as
individualidades, deixe isso claro aos alunos;

- Por fim, questione que outras praticas poderiam ser vivenciadas relacionadas as atividades de curta distancia e com que modalidades tais brincadeiras se parecem.

PARA SABER MAIS

- LIMA, Elaine de. Lutas na educagio fisica escolar (parte 2). 1 mar. 2013. (13 min 0,15 s). Disponivel em: <http://www.youtube.com/watch?v=ge40R3eNt_o>. Acesso
em: 12 jun. 2014.

- ARAUIO, Patricia. Jogos e brincadeiras para criangas praticantes de judé. 25 out. 2009. (4 min 0,42 s). Disponivel em: http://www.youtube.com/watch?v=JTZ2iV5V4KQ.
Acesso em: 12 jun. 2014.

- BRITTO, Alexs. Desenvolvendo lutas recreativas. 6 mar. 2012. (3 min 0,02 s). Disponivel em: <http://www.youtube.com/watch?v=-MLWn2CyXaM>. Acesso em: 12 jun.
2014.
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TEMA DA AULA - 07

Jogos de lutas de média distancia
RODA INICIAL

O professor indica que na aula anterior houve uma série de jogos para ensinar as a¢des de curta distancia;

Apresente para os alunos as praticas de média distancia, que sdo aquelas na qual ha a realizagdao de toques no corpo da outra pessoa como socos e chutes, por exemplo.
Ha uma série de modalidades, como o kung fu, caraté, taekwondo, Muay Thai, boxe, boxe chinés, savate, krav maga, entre outros;

Pergunte aos alunos quais praticas eles conhecem e quais eles gostariam de fazer e os motivos disso;

Mostre para os alunos que as modalidades de média distancia privilegiam o toque, por isso, é importante estar um pouco mais afastado do corpo da outra pessoa. Como
existem varios jogos sobre as acdes de média distancia, serdo demonstrados alguns nessa aula.

DESENVOLVIMENTO

1. Toque no outro: em duplas, um de frente para o outro em pé. Nesta atividade, o objetivo é encostar, tocar alguma parte do corpo da outra pessoa, como ombros ou
joelho: a) A possibilidade mais simples é quando apenas um toca no corpo do outro que, por sua vez, deve apenas tentar defender-se dos ataques do colega. Depois,
as funcdes sdo trocadas e quem estava atacando passa a defender e vice-versa; b) Outra possibilidade é mais complexa e mais préoxima das agGes referentes as lutas
da escola, pois ambos podem atacar e defender ao mesmo tempo; c) Pode-se iniciar com os joelhos, por exemplo. Entdo, todas as agdes devem ser voltadas para que
se encoste no joelho da outra pessoa. Cada vez que isso acontecer marca-se um ponto; d) Depois, o professor pode variar os locais, passando para toques nos ombros,
cintura e até as costas, dentre outras partes possiveis; e) O tempo de duracdo pode variar de acordo com os objetivos estipulados pelo professor; f) E possivel também
solicitar que os alunos troquem de duplas, experimentando as agdes com diversos colegas.

2. Tirando o prendedor: em duplas, um de frente para o outro. E necessério prendedores de roupa: a) Inicialmente, apenas um dos alunos coloca os prendedores ao
longo do corpo; b) O numero de prendedores pode variar de acordo com as possibilidades de aquisicdo deste material, porém é interessante que haja pelo menos cinco
prendedores para cada aluno, se possivel, acima de cinco; c) Nesta primeira parte da atividade, o aluno que esta com os prendedores devera proteger-se enquanto o
companheiro buscara retirar os prendedores; d) Depois as a¢Ges sdo trocadas e quem estava atacando passa colocar os prendedores no seu proprio corpo e protegeé-
los, enquanto o outro busca pela aquisicdo dos implementos; e) Posteriormente, ambos devem colocar os prendedores pelo corpo, em diversas partes como pernas,
costas, barriga e bracos; f) Nessa segunda parte, ambos irdo se atacar e defender ao mesmo tempo, buscando adquirir o maximo possivel de implementos do outro e
protegendo seus proprios objetos; g) Decorridos alguns minutos, o professor interrompe a atividade e os alunos contam quantos prendedores conseguiram pegar da
outra pessoa.

3. Tirando o papel do outro: em duplas, um de frente para o outro. E necessario o uso de papel e fita adesiva: a) Cada aluno devera receber um pedaco de papel com fita
adesiva para colar em sua roupa; b) O objetivo de um dos alunos da dupla serd retirar a fita adesiva do corpo do outro. Esse, por sua vez, deve objetivar se defender,
evitando que sua fita seja retirada; c) Posteriormente, a atividade pode tornar-se mais complexa: ambos podem atacar e defender simultaneamente, ou seja, procurar
retirar a fita do outro ao mesmo tempo em que precisa defender sua propria fita, o que exige mais atencao e torna a atividade mais complexa.

4. Tirando a fita do outro: em duplas, um de frente para o outro. E necessdria a utilizagdo de fitas que podem ser feitas de diferentes materiais como papel crepom, TNT,
pedaco de corda, ou outros: a) Um aluno devera retirar a fita da cintura do outro enquanto esse tenta se defender. A cada retirada da fita do outro se conta 1 ponto
que deve ser somado ao final; b) Decorrido algum tempo as ag¢des sdo invertidas; c) Posteriormente, a atividade fica mais complexa: ambos os alunos devem atacar e
defender-se, agdes mais caracteristicas ao que vemos nas lutas. Assim, é preciso retirar a fita do outro do mesmo modo em que deve manter a sua propria fita intacta.
Cada retirara de fita é contado 1 ponto que ao final é somado para ver quem ganhou na atividade.
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DICAS

- Atividade 1: Os locais para encostar no outro serdo estipulados pelo professor. Nao se aconselha tocar a cabega, pois podem haver acidentes. Ressalta-se que a intengdo
é apenas tocar levemente o outro, ndo sendo permitido e nem necessario desferir socos fortes para se atingir o objetivo.

- Atividade 2: As duplas podem ser trocadas visando maior interagdo entre as pessoas. Caso ndo haja prendedores suficientes para todos, é possivel realizar trios ou entdo
diminuir a quantidade de materiais disponiveis por pessoa. E preciso tomar cuidado com as formas de defesa, pois socos, chutes, arranhdes ou outras acdes desse tipo
ndo serao permitidas.

- Atividade 3: O local para colar a fita adesiva com o pedacgo de papel pode variar de acordo com o objetivo do professor, mas pode ser bragos, tronco e até mesmo nas
pernas, o que torna mais dificil a atividade. E aconselhavel utilizar fita crepe, pois outros tipos de fita podem n3o grudar em qualquer tipo de tecido. E possivel trocar as
duplas depois de passado algum tempo para que os alunos possam vivenciar a atividade com pessoas diferentes.

- Atividade 4: N3o é permitido sair correndo pelo espaco para se defender, a defesa deve ser realizada sempre préxima a outra pessoa. A fita deverd ser presa pela lateral
da vestimenta (bermuda, calca etc.). No entanto, ela ndo pode estar presa com um né de forma que ndo seja possivel retird-la, mesmo que puxando. Depois de um tempo
de atividade, aconselha-se que as duplas sejam trocadas de modo que os alunos vivenciem a atividade com mais pessoas, inclusive, buscando duplas mistas (meninos e
meninas).

RODA FINAL

- Pergunte aos alunos o que as atividades vivenciadas tém em comum;

- Enfatize a questdo do respeito necessario para as agoes de média distancia, afinal, a distancia necessaria permite que se realize toques na outra pessoa. No entanto, esse
contato n3o pode ser forte demais a ponto de machucar os outros. E preciso deixar isso claro com os alunos;

- Por fim, questione que outras praticas poderiam ser vivenciadas relacionadas as atividades de média distancia e com que modalidades tais brincadeiras se parecem.

PARA SABER MAIS

- BASIC MMA Movement: Basic MMA Footwork: Correct MMA Footwork. 04 dez. 2012. (1 min 0,18 s). Disponivel em: <http://www.youtube.com/
watch?v=dMFgFhFw37E>. Acesso em: 12 jun. 2012.

- LUTAS de média distancia ‘brincadeiras’. 31 ago. 2012. (1 min 0,10s). Disponivel em: <http://www.youtube.com/watch?v=tmqir74IZE8>. Acesso em: 12 jun. 2012.
- O ENSINO da luta na escola. 21 nov. 2012. (0,34s). Disponivel em: <http://www.youtube.com/watch?v=d9ocKnaB_xM>. Acesso em: 12 jun. 2012.
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TEMA DA AULA - 08

Jogos de lutas de longa distancia
RODA INICIAL

- Professor apresenta para os alunos as praticas de longa distancia, que sdao aquelas na qual ha a realizagao de toques no corpo da outra pessoa, mas essas agdes sao
desenvolvidas com a utilizagdo de implementos, como espadas, por exemplo. Ha diversas modalidades de longa distancia tais como a esgrima e o kendo, mas outras
praticas como alguns tipos de kung fu também utilizam alguns implementos;

- Mostre para os alunos que as modalidades de longa distancia privilegiam o toque com implementos, por isso, é importante estar mais distante do corpo da outra pessoa.

DESENVOLVIMENTO

1. Construindo espadas de jornal: para essa primeira atividade é necessario que haja uma folha de jornal para cada aluno e um espeto de madeira (do tipo para churrasco)
para cada aluno, além de fita adesiva para colocar nas pontas da espada de jornal: a) Para construir a espada, os alunos devem enrolar a folha de jornal no espeto de
madeira na diagonal para que a espada fique com um tamanho apropriado; b) Apds enrolar o jornal, coloque um pouco de fita adesiva nas pontas para que a ‘espada’
adaptada fique pronta e ndo se desfaga.

2. Pega-pega com espadas: todos os alunos juntos, com suas espadas em maos: a) A atividade assemelha-se a um pega-pega convencional, porém, o pegador devera tocar
os outros para pega-los com a espada; b) Em um primeiro momento haverd apenas um pegador, depois, quem for pego, torna-se também pegador; c) Ao final, ganha
o ultimo aluno que n3o foi pego; d) E possivel realizar varias rodadas desse jogo, buscando sempre variar o(s) pegador(es).

3. Lutando com espadas em duplas: em duplas, um de frente para o outro, com implementos feitos de jornal: a) O objetivo de cada um sera tocar na outra pessoa sem
que ela toque de volta; b) Para cada toque completado no corpo da outra pessoa, efetua-se 1 ponto; c) As duplas podem ser trocadas.

4. Lutando com espadas na luta de galo: em duplas, agachados, com os joelhos flexionados: a) Os alunos deverao se enfrentar em um espago determinado como na luta
de galo que acontece com ambos agachados, porém, utilizando a espada; b) Na utilizacdo da espada, objetiva-se encostar no outro, porém, agora, a acdo de toque
com implemento é dado em outro plano, agachado; c) Para cada toque realizado com sucesso, computa-se 1 ponto. Os pontos deverdo ser somados decorridos algum
tempo (que sera determinado pelo professor) para averiguar quem ganhou a rodada. Outras rodadas sdo necessarias e os pontos devem ser recontados a cada rodada.

DICAS

- Atividade 1: Alguns alunos poderdo ter mais dificuldade na construcdo da espada, é preciso auxilia-los. Uma boa dica para que a espada fique firme é enrolar o mais fino
possivel para que ela fiqgue bem presa ao espeto. No caso de criangas muito pequenas, o professor pode quebrar as pontas do espeto para ndo haver perigo de machucar
os alunos.

- Atividade 2: O espaco do pega-pega deve ser bem delimitado para que os alunos possam se enfrentar de modo apropriado. Como regra, ndo sera permitido que o
pegador encoste a espada no rosto das outras pessoas para pega-las. E possivel realizar uma variacdo interessante: para pegar a outra pessoa é preciso encostar em
alguma parte do corpo dela que ndo seja o rosto. Porém, a outra pessoa podera defender com a espada, ou seja, utilizar a espada para impedir que o outro o pegue,
dinamizando ainda mais a atividade e relacionando-a com a prética de algumas modalidades de luta, como a esgrima, por exemplo.

- Atividade 3: E preciso que cada dupla tenha um espaco bem delimitado no ch3o, pois se ndo pode correr o risco dos alunos ficarem correndo pelo espaco sem se
buscarem se enfrentar. Aproveite a atividade para trocar as duplas, para que haja maior interacdo entre os alunos. E importante também utilizar a légica dessa atividade
por utilizar um implemento, para que as duplas sejam mistas, ou seja, meninos e meninas lutem juntos nessa atividade. Aproveite a oportunidade para discutir aspectos
relacionados a utilizacdo de materiais alternativos para o ensino das lutas na escola, como é o caso das espadas construidas.
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- Atividade 4: A luta agachado permite novas estratégias para a utilizacdo dos implementos. No entanto, alguns alunos podem ter problemas nos joelhos. Visando
adaptar a atividade, é possivel realiza-la sentado também, embora dessa forma a mobilidade figue um pouco mais reduzida. As duplas também deverdo ser trocadas
constantemente para que os alunos vivenciem a atividade com um nimero maior de companheiros. Uma variagao interessante dessa atividade é realiza-la em dois
grupos: os alunos se enfrentam em duplas, cada um de um grupo e vao somando os pontos para todo o grupo a cada rodada. Ao final, computam-se os pontos de ambos
0s grupos para determinar qual time saiu vencedor.

RODA FINAL

- Pergunte aos alunos o que as atividades vivenciadas tém em comum. Instigue-os a refletirem sobre a distancia das atividades realizadas: os alunos reconhecem que as
brincadeiras foram realizadas com uma distancia maior do que a que foi vivenciada até entdo?

- E fundamental que os alunos compreendam a importancia de realizar as agdes com seguranca. Deixe isso claro para eles desde o inicio e retome a discussdo sobre as
questdes de seguranca ao final da aula;

- Enfatize a questdo do respeito necessario para as agoes de longa distancia, afinal, a distancia necessaria permite bem como a utilizagdo de diversos implementos pode
provocar sérias lesdes nas outras pessoas. E preciso que os alunos tenham clareza dos procedimentos e das responsabilidades de cada um nas atividades;

- Por fim, questione que outras praticas poderiam ser vivenciadas relacionadas as atividades de longa distancia e com que modalidades tais brincadeiras se parecem, tais
como kung fu, esgrima, kempo, entre muitas outras.

PARA SABER MAIS

- ESGRIMA: conheca a histdria e as regras deste esporte. 30 jul. 2012. (4 min 0,10s). Disponivel em: <http://www.youtube.com/watch?v=RPPd5jpl9VY>. Acesso em: 12
jun. 2014.

- MATTOSO, Rafael. Esgrima - se Joga. 14 mar. 2012. (6 min 0,59 s). Disponivel em: <http://www.youtube.com/watch?v=mQXt2kITtqc>. Acesso em: 12 jun. 2014.

- GONCALVES, Maria Paula (Magic Paula). Por dentro da Esgrima. 10 ago. 2012. (1 min 0,33 s). Disponivel em: <http://www.youtube.com/watch?v=JBrME3VIbMs>.
Acesso em: 12 jun. 2014.
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TEMA DA AULA - 09

Lutas, trabalho e consumo

RODA INICIAL

Essa aula enfatizara o tema do trabalho e do consumo e sua relagdo com as lutas. Inicialmente, pergunte aos alunos quais sdo os principais materiais utilizados nas lutas
(vestimentas como o kimono, as faixas coloridas, luvas, protetores para diversas partes do corpo, entre outros).

- Além disso, pergunte quais outros materiais relacionados as lutas eles conhecem e que estdo presentes no dia a dia como, por exemplo, bonés, camisetas, bermudas,
cadernos, e outros utilizados por muitos jovens cujas marcas representam as lutas;

Pergunte se os alunos conhecem algumas marcas relacionadas as lutas. Fale para eles sobre o UFC (Ultimate Fighting Championship), um evento de luta de MMA e
também uma marca de materiais diversos que tem se popularizado muito nos ultimos tempos. Deixe claro que o UFC ndo é sinbnimo de MMA, mas apenas uma marca
que organiza eventos de MMA, assim como existem inUmeros outros no mercado;

Pergunte para os alunos quais desenhos, filmes, gibis etc. eles conhecem sobre lutas. Se possivel, peca que eles escrevam em uma folha de papel quais sdo os desenhos
e filmes favoritos e discuta sobre estas preferéncias.

DESENVOLVIMENTO

1. Adaptando materiais: peca para os alunos trazerem materiais alternativos na aula, tais como jornais, pedacos de madeira, tecidos, entre outros: a) Como esses materiais
poderiam ser usados nas lutas? b) Peca para os alunos, em grupos, apresentarem as possibilidades de utilizagdo desses materiais em lutas; c) Apds a apresentagdo,
discuta com os alunos as possibilidades de uso desses materiais e como isso se relaciona com a questdo do consumo e ambiente em nossa sociedade.

2. Lutando pelos objetos: em duplas, um de frente para o outro: a) Cada dupla devera ter um objeto que pode ser uma pequena bola de ténis, um prendedor, ou algum
outro implemento; b) O objeto devera ser colocado no chdo a uma distancia pequena das duplas; c) O objetivo do jogo é que um dos alunos, o atacante, conquiste o
objeto. Enquanto isso, o outro aluno, o defensor, devera evitar que o colega conquiste o objeto; d) Para realizar as a¢Ges sé é permitida a realizagdo de movimentos
de agarre; e) Decorridos alguns minutos, o professor inverte as agées e quem estava atacando passa a defender e vice-versa; f) Ao final, é importante deixar claro que
a atividade simula a conquista de objetos que podem representar os bens materiais existentes em nossa sociedade, ou seja, aqueles que conquistaram mais objetos
representam os grupos sociais que tém mais bens de consumo, ou seja, as classes mais ricas, dessa forma esse jogo pode ser uma representacdo simbdlica do que
acontece em nossa sociedade.

3. A mimica das lutas nos filmes e desenhos: as lutas tém grande projecdo nos filmes e desenhos, por isso, devem ser vivenciadas situa¢des que permitam entender o que
acontece com as lutas nas midias, tais como os superpoderes de alguns personagens, por exemplo: a) Dividam os alunos em pequenos grupos; b) Cada grupo devera
elaborar uma cena de luta que imite algum desenho ou filme. As opgdes sao diversas como desenhos, tais como Ben 10, Power Rangers, Dragon Ball Z, As meninas
superpoderosas, Jack Chan, Liga da justica, Homem aranha, entre outros. Ou filmes como Matrix, Kung Fu Panda, O Ultimo Samurai, Rocky, Menina de Ouro, entre
muitos outros; ¢) Apds o grupo ensaiar alguns movimentos de luta relacionados aos filmes e desenhos, comegardo as apresenta¢des que deverdo ocorrer em formato
de mimica; d) Cada grupo apresentara sua cena sem poder falar nada. Enquanto isso, os outros grupos tentardo adivinhar a cena; e) Apds a apresentagdo dos grupos,
é possivel questionar aos alunos quais deles gostam desses filmes e desenhos e os motivos disso. E importante discutir que a midia em geral apresenta as lutas como
forma de briga, ou entdo de vitéria a qualquer custo, e ndo na perspectiva do respeito; f) Além disso, ha em grande parte das vezes um exagero de quem luta e ganha
de todos os outros.

4. Lutando contra o lixo: dois times com o mesmo nimero de integrantes em cada um. E preciso haver diversos arcos espalhados pelo ch3o nessa atividade. Cada time
comecara em um lado da quadra (usar o espaco da quadra de voleibol, que é menor), e um time sera o time da ‘sujeira’ e o outro time sera o time da ‘limpeza’. O
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objetivo do time da ‘limpeza’ sera entrar na quadra do time da ‘sujeira’ e colocar cada um dos integrantes desse time nos espagos demarcados com 0s arcos que serdao
considerados como os ‘lixos’. Para isso: a) Os integrantes do time da ‘limpeza’ deverao executar agdes de empurrar e puxar as pessoas do time da ‘sujeira’ até que eles
entrem nos arcos dos ‘lixos’; b) Os integrantes do time da ‘sujeira’, por sua vez, deverdo se opor as pessoas do outro time também por agdes de empurrar e puxar,
evitando entrar nos arcos; c) Apds algum tempo de atividade delimitado pelo professor (pode variar de acordo com o nimero de integrantes nas equipes) computa-se
guantas pessoas do time da ‘sujeira’ entraram no ‘lixo’; d) Posteriormente, os papéis dos times sdo invertidos e quem estava na ‘limpeza’ passa a fazer parte do time da
‘sujeira’ e vice-versa; e) Por fim, discute-se com os alunos o lixo produzido pela humanidade, reforcando os maleficios do consumo exagerado.

DICAS

- Atividade 1: A apresentagdo pode ser feita em pequenos grupos, caso ndo haja a disponibilidade de muitos materiais.

- Atividade 2: O defensor ndo poderd estar muito préoximo do objeto a ponto de segura-lo. O objeto ndo podera ser tocado pelo defensor. Ndo serdo permitidas investidas
no objeto que podem causar lesGes entre as duplas, tais como socos, chutes ou movimentos bruscos. E preciso enfatizar as acSes permitidas para ndo gerar possiveis
lesdes. E importante realizar a discussdo dos alunos que essa atividade pode ‘imitar’, mesmo que de modo aproximado, a luta por condigdes materiais em nossa
sociedade, na qual os bens de consumo sdao muito valorizados.

Atividade 3: O professor podera entregar uma lista de filmes ou desenhos por grupo para a criagdo da mimica. Outra agao interessante é levar possibilidades de imagens
sobre os filmes e desenhos, ou apresentacdes de imagens via no computador, se possivel. Caso os alunos ndao conhegam muitos filmes e desenhos sobre as lutas, pode-se
solicitar anteriormente uma pesquisa sobre o tema para que eles tenham condigdes de realizar as imitagdes no dia da atividade.

Atividade 4: Caso ndo haja a disponibilidade de arcos, o professor pode fazer com um fio os circulos (do didmetro de arcos de gindstica) no chdo. Ndo sdo permitidas agoes
que ndo sejam de empurrar e puxar o outro (tais como socos e chutes). Além disso, tais agGes ndo poderao ser feitas da cintura para baixo e nem do pescogo para cima,
apenas na regido do tronco e bragos. Quanto mais arcos no chao, maior a facilidade dos integrantes do time da ‘limpeza’. Caso o time da ‘sujeira’ consiga manter-se fora
dos arcos é possivel fazer uma variagao: mudam-se a estrutura dos times deixando o time da ‘limpeza’ com uma superioridade numérica de integrantes. Pode-se deixar
o time da ‘sujeira’ com menos alunos.

RODA FINAL

- Pergunte aos alunos se eles gostaram das atividades propostas;

- Enfatize a importancia das relagdes de trabalho e consumo no que corresponde as lutas com as atividades vivenciadas;
- Por fim, pega que os alunos realizem uma pesquisa sobre as principais marcas relacionadas as lutas na sociedade.

PARA SABER MAIS

- RUFINO, Luiz. Lutas. 5 set. 2011. (12 min 0,29 s). Disponivel em: <http://www.youtube.com/watch?v=UGlyCXo3uGY>. Acesso em: 12 jun. 2014.

- DESAFIOS Jogos de Luta #1 - Mortal Kombat. 18 jun. 2012. (10 min 0,20 s). Disponivel em: <http://www.youtube.com/watch?v=aE6sGJBCUAE>. Acesso em: 12 jun.
2014.

- LIMA, Elaine de. Lutas na educagio fisica escolar (parte 2). 1 mar. 2013. (13 min 0,15 s). Disponivel em: <http://www.youtube.com/watch?v=ge40R3eNt_o>. Acesso
em: 12 jun. 2014.
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TEMA DA AULA - 10

Festival de jogos de lutas
RODA INICIAL

Essa aula sera um festival sobre as lutas, cujo objetivo é incluir algumas das compreensdes e vivéncias vistas até aqui;

Para isso, os alunos deverao ser divididos em grupos com aproximadamente cinco a seis alunos;

- Para a escolha dos grupos, indica-se a selecdo de alunos que serdo os ‘juizes’ que montardo os grupos. Os alunos devem ser escolhidos democraticamente entre todos
os participantes;

Esse grupo de ‘juizes’ formara os times para deixa-los o mais equilibrado possivel, considerando um nimero aproximado de meninas e meninos por grupo, diferengas de
forga e massa corporal, entre outras;

- Terminada a divisdo, o professor devera colocar cada um dos ‘juizes’ em algum dos grupos, ou seja, até o final os alunos ‘juizes’ ndo saberdo para qual time irdo;

- Deve haver atengdo para que os grupos fiquem equilibrados;

- Além disso, é preciso contextualizar que o festival, como o préprio nome indica, ¢ um momento festivo que deve contribuir para a integracado e diversdo, além de
contribuir para a aprendizagem sobre as lutas e os jogos a elas relacionados.

DESENVOLVIMENTO

1. Pega-pega prendedor: cada aluno devera ter ao menos um prendedor preso em sua camiseta. Se houver a possibilidades de mais prendedores, melhor. A atividade
devera ocorrer em grupo, ou seja, cada grupo devera pegar o maximo possivel de prendedores dos integrantes do outro grupo: a) Cada prendedor retirado das outras
pessoas deverd ser colocado na prépria camiseta para que ele fique a disposicdo na hora do jogo; b) O participante sem prendedores podera continuar procurando
retirar os prendedores dos outros, a fim de auxiliar seu time. Sé poderdo realizar agdes de toque nos prendedores, outros tipos de golpes ndo serdo permitidos; c)
Decorridos alguns minutos, o professor interrompe a atividade para a contagem de pontos. Cada prendedor representa 1 ponto; d) Somam-se os pontos de cada grupo
e anota-se em uma folha ou no quadro (exemplo: grupo 1: 8 prendedores; grupo 2: 14 prendedores etc.).

2. Sumoé em grupo, somando os pontos: a atividade serd realizada individualmente, mas os pontos obtidos serdo somados para o grupo: a) Os alunos de um grupo
irdo enfrentar alunos de outro grupo em espacos circulares desenhados no chdo; b) O aluno que conseguir tirar a outra pessoa do circulo ou fizer com que ela perca
o equilibrio, ganhara o enfrentamento e, consequentemente, somara 1 ponto para a sua equipe; c) Apds o enfrentamento de todos, os pontos de cada aluno serdo
somados para seu grupo. Ou seja, se um grupo conseguir ganhar os confrontos dez vezes, serdo 10 pontos acrescidos no placar;

3. Estafeta das lutas: alunos pertencentes ao grupo do festival. E necessério que cada aluno tenha uma fita (ou corda, ou papel crepom, ou algum outro material) presa em
sua cintura o qual devera ser puxado por alguém da outra equipe (pode ser 2 ou 4 grupos). O objetivo da atividade é que cada aluno possa adquirir a fita do oponente
do outro grupo. Para isso: a) Ao sinal do professor, os alunos que estdo em primeiro lugar de cada grupo deverdo dirigir-se correndo ao centro da quadra e iniciar o
processo de aquisi¢cdo da fita do colega do outro grupo que devera fazer a mesma coisa; b) Assim que um dos dois conseguir adquirir a fita do outro, eles deverdo se
dirigir de volta aos seus respectivos grupos; c) O aluno que se saiu vitorioso do enfrentamento devera depositar a fita do colega do outro grupo em uma caixa, localizada
préximo a sua fila (podendo ser substituida por uma sacola, balde etc.); d) Ao final, somam-se as fitas conquistadas em cada grupo para a pontuagdo. Ou seja, se um
grupo conseguir sete fitas, sdo 7 pontos, e assim por diante. Lembre-se que os pontos somados deverdo ser acrescidos nos pontos da outra atividade.

4. Conquistando objetos: o professor devera, antes do inicio da atividade, espalhar uma série de objetos em um lado da quadra. Os objetos podem ser variados tais como
papéis, bolas, prendedores, entre outros: a) Dois grupos irdo se enfrentar por vez. Um grupo ataca enquanto o outro defende, depois se invertem as fungdes; b) O
grupo que for atacar, devera entrar na quadra e pegar o maximo possivel de objetos espalhados pelo espaco. Ja o grupo de defesa devera impedir que os objetos sejam
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retirados; c) S6 poderao ser utilizados movimentos de empurrar e puxar, como aqueles vivenciados na aula sobre curta distancia; d) O grupo de defesa ndo podera
encostar nos objetos, somente o grupo que estiver atacando; e) Depois de um tempo, o professor paralisa a atividade e contam-se quantos objetos o grupo que atacou
conseguiu conquistar. O numero de objetos conquistados converte-se em nimero de pontos para a equipe; f) Apds isso, invertem-se as fungdes e o grupo que estava
atacando passa a defender e vice-versa.

5. Apresentacdo coreografada: por fim, sera realizada uma atividade em grupo de apresentagdo de coreografia das lutas. Para isso: a) Os grupos deverdo criar uma
sequéncia de movimentos de no minimo 30 segundos até 1 minuto sobre as lutas; b) Todos deverdo realizar os mesmos movimentos; c) A nota de cada grupo sera dada
pelo professor em uma escala de 0 até 10 e quanto mais a coreografia estiver sendo realizada por todos os alunos de modo sincronizado, maior a nota; d) As notas
obtidas pelos grupos serdo convertidas em pontuagdo para ser somada entre 0s grupos, ou seja, um grupo que tirar a nota 8 na coreografia, tera 8 pontos para ser
somado em seu placar.

DICAS

- Nesse dia festivo, uma possibilidade é utilizar um quadro de pontuacdo em que os pontos de cada atividade sdo somados no quadro na medida em que as atividades
se desenvolvem. A pontuacdo devera ser somada contemplando todas as atividades, ou seja, ao longo dos jogos cada time vai somando os pontos obtidos até a ultima
atividade;

- Na atividade 2 do jogo de sumg, é possivel que haja o enfrentamento de varios grupos, ou seja, um grupo podera enfrentar todos os outros e somando as pontuagoes;

- Na atividade 3 sobre a conquista de objetos, caso haja mais de dois grupos, o professor podera dividir o espacgo e espalhar mais objetos para que todos os grupos possam
fazer a atividade. Caso isso ndo seja possivel, enquanto dois grupos se enfrentam, os outros grupos ficam esperando alguns instantes.

RODA FINAL

- Ao final, é preciso somar todos os pontos obtidos pelos grupos em todas as atividades do festival;

- Mais do que encontrar um grupo vencedor, é importante que os alunos tenham clareza das a¢des realizadas e como os jogos de luta sdo capazes de proporcionar
vivéncias interessantes sobre algumas a¢oes das lutas na escola;

- O festival podera servir ainda como uma forma de integracdo e aprendizagem sobre as lutas. Para isso, é fundamental enfatizar a importancia de se competir com os
outros de maneira respeitosa e saudavel;

- Além disso, o evento podera servir como uma forma de retomar o que foi aprendido até o presente momento das aulas.

68 PRATICAS CORPORAIS E A ORGANIZACAO DO CONHECIMENTO N. 4

Livro 4 AMAURI 2aEd Lutas, capoeira.indd 68 03/07/2017 11:13:48



LUTAS

TEMA DA AULA - 11

As lutas e suas historias: possiveis origens e transformacées

RODA INICIAL

Professor, todo mundo tem uma histéria ndo é mesmo? Pergunte aos alunos qual é a histdria das lutas, ou melhor, quais sdo as histérias relacionadas as lutas. Nesse
momento, eles podem até inventar, se desejarem;

Cada modalidade teve uma origem e passou por diferentes processos de transformagdo. Pergunte aos alunos se alguém conhece a histéria de alguma pratica;

Deixe claro para os alunos que as lutas existem desde a origem dos seres humanos, uma vez que nés sempre lutamos, seja pela sobrevivéncia, ou com outros animais,
outras pessoas, para defender a terra, em guerras e até mesmo em praticas corporais esportivas;

- Mostre aos alunos que as formas de lutar sdo inimeras e que nessa aula serdo feitas algumas praticas relacionadas a histéria das lutas. Convide os alunos a pesquisarem
parte da histdria das lutas que é muito interessante.

DESENVOLVIMENTO

1. Vivenciando as lutas na pré-histdria: divida a turma de acordo com o nimero de alunos presentes em grupos entre oito a dez pessoas, aproximadamente. Cada grupo
devera criar, de acordo com suas experiéncias prévias e o que foi discutido em aula, sua prépria apresentagdo abordando a origem das lutas: a) Ndo é necessario
abordar nenhuma modalidade em especifico, embora isso também possa acontecer; b) O professor deve dar algumas ideias, indo desde a pré-histéria, passando
pelo enfrentamento com os animais, nas guerras, entre outras questdes que contribuam com o processo de criagdo dos alunos; c) As histérias também podem ser
fantasiosas de acordo com o imagindrio dos alunos, a partir dos objetivos do professor; d) Cada grupo devera, apds a elaboragdo de sua encenagdo, apresenta-la para
as demais pessoas da sala, inclusive para o professor. Todos do grupo devem participar da atividade de alguma forma, podendo existir narradores, apresentadores,
artistas, mimicos, protagonistas etc.

2. Simulando uma luta coletiva, o Kabaddi: forme grupos de, no maximo, dez pessoas cada. Dois grupos irdo enfrentar-se por rodada: a) Cada um dos times deve
posicionar-se ao final de cada um dos lados da quadra; b) Um representante de cada grupo devera tirar ‘par ou impar’ para saber qual equipe comecara atacando; c)
Ap0s a definicdo da equipe que comegara atacando, os grupos devem retornar para tras da linha do final da quadra de voleibol (se ela ndo existir o professor pode
estabelecer essa linha com algum tipo de fita ou outro objeto) e a atividade comeca realmente; d) Uma pessoa do grupo que ganhou o ‘par ou impar’ deve dirigir-se a
quadra adversaria; e) Seu objetivo sera passar qualquer parte do corpo para além da linha na qual esta posicionada esta equipe (linha do fundo da quadra); f) A equipe
de defesa ndo pode encostar no atacante até que ele realize alguns dos objetivos propostos acima. Ou seja, s podem encostar no atacante caso ele avance na darea
adversaria; g) Apds a realizagdo do objetivo, o atacante deve correr o mais rapido possivel até o meio da quadra; h) Ao passar a linha do meio da quadra sem ser pego,
efetua-se um ponto para a equipe que esta atacando. Caso alguém da equipe de defesa encoste no atacante apods ele realizar um de seus objetivos, ele foi pego e deve
voltar para junto de seu time sem pontuar. Dessa forma, o ponto vai para a equipe que esta defendendo; i) Depois dessa primeira tentativa, invertem-se as agdes e a
equipe que estava defendendo deve enviar um de seus membros para o outro lado da quadra para que ele possa ser o atacante da vez; j) A atividade desenrola-se até
gue uma equipe fagca maior nimero de pontuacdo, ou até o limite do tempo determinado pelo professor; k) Os atacantes deverao ser revezados de forma que todos os
alunos possam vivenciar a experiéncia de atacar e defender em equipe.

3. Uka-Uka: em duplas, um de frente para o outro: a) Os alunos deverdo ter como alvo encostar com a ponta dos dedos levemente no joelho do companheiro; b) E
necessario delimitar um espago para cada dupla, pois é possivel que eles se afastem muito um do outro. Inicialmente, para efeito didatico, é possivel delimitar as
fungbes, ou seja, um aluno somente ataca enquanto o outro apenas defende, evitando que o outro encoste nos joelhos (mantendo os joelhos o mais distante possivel
da outra pessoa). Posteriormente, as fungbes sdo invertidas e quem estava defendendo passa a atacar e vice-versa; c) Posteriormente, apds a vivéncia descrita acima,
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os alunos deverdo atacar e defender ao mesmo tempo, ou seja, objetivar encostar no joelho do companheiro ao mesmo tempo em que ndo deve deixar que ele encoste
em seus joelhos; d) Para isso, é permitido apenas utilizar as maos para encostar no outro ou impedir que ele encoste no joelho. Socos, chutes ou quaisquer outros tipos
de golpes, contundentes ou ndo, ndo serdo admitidos; e) Cada vez que alguém consegue encostar no joelho do outro, computa-se um ponto; f) Ao final, somam-se os
pontos conquistados.

DICAS

- Atividade 1: Caso os alunos estejam com dificuldade em pensar em alguma origem, o professor pode dar alguma ideia, partindo de uma modalidade em especifico ou
inventando histdrias com os alunos para estimula-los na criagdo das cenas; Enfatize a importancia de todos participarem da cena de alguma maneira, independente da
duragdo total da cena; Caso seja possivel, as cenas poderao ser apresentadas em outros momentos que nao sejam somente durante as aulas como em algum evento
festivo da escola ou para a comunidade.

Atividade 2: Atengdo ao numero de pessoas por grupo. Grupos muito grandes poderao impedir sucesso na realizagdo da atividade. Se houver muitos alunos, divida-os em
mais times de modo que os grupos possam se revezar ao longo da atividade. Para dinamizar a atividade, o professor devera informar que cada atacante devera realizar
um de seus objetivos em um periodo de até 30 segundos; Uma alteragao possivel é inserir prendedores no corpo das pessoas de forma que em vez de simplesmente
encostar na pessoa no momento apropriado, devera retirar o prendedor dela (enquanto ela tenta voltar para sua quadra).

Atividade 3: O espaco pode ser de aproximadamente 2 m?, ou entdo arredondado, como o circulo da quadra, por exemplo; Os toques devem ser leves, realizados com a
ponta dos dedos. Socos e chutes n3o serdo permitidos. E possivel, apés decorrido um tempo de atividade, que as duplas sejam trocadas.

Dicas de inclusdo: Nas encenacdes, se as atividades forem ritmicas e vocé tiver alunos com deficiéncia auditiva, oriente que fagam coreografias com movimentos bem
compassados de modo que eles possam, mesmo sem o som, observar os movimentos dos outros e por imitacao e repeti¢ao, representar com o grupo.

RODA FINAL

- Ap6s as vivéncias, pega para que os alunos relacionem o que aprenderam sobre a histéria das lutas;
- Conduza a discussdo sobre a importancia de se entender a histéria das lutas para levar em consideracdo como as lutas estdo atualmente;
- Finalmente, solicite uma pesquisa sobre as origens histéricas de algumas modalidades conhecidas pelos alunos.

PARA SABER MAIS

- http://www.youtube.com/watch?v=FrtyQ1uSRB4.

- ANDERSON Silva e a tribo dos Kamayuras - Amazoo Experience. 8 fev. 2012. (4 min 0,58 s). Disponivel em: <http://www.youtube.com/watch?v=RilLU4MV36c>. Acesso
em: 12 jun. 2014.

- HISTORIA das Artes Marciais. 1 set. 2013. (24 min 0,31 s). Disponivel em: <http://www.youtube.com/watch?v=qH9jp3tVksY>. Acesso em: 12 jun. 2014.
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TEMA DA AULA - 12

Lutas de curta distancia: Judo

RODA INICIAL

- Professor, solicite que os alunos apresentem, em préxima aula, uma pesquisa sobre a modalidade do jud6, com informagdo do nimero de medalhas desse esporte no
pais nos Jogos Olimpicos, principais atletas, histérico de como o jud6 chegou ao Brasil, entre outras questdes importantes;

- ApOs a breve apresentagdo dos alunos explique que a aula ird focar em uma modalidade em especifico, o judo;

- Ojudo é a modalidade de luta de origem oriental mais praticada no Brasil. Pergunte para os alunos quem ja praticou ou se eles conhecem algum praticante. Informe que
judd em japonés significa ‘caminho suave’ uma vez que é priorizada a técnica em detrimento da forga;

- Nesta aula, serdo trabalhados alguns principios basicos iniciais do judé com énfase as pegadas, rolamentos e amortecimentos e movimentagao no solo.

DESENVOLVIMENTO

1. Realizando rolamentos e amortecimentos: todos juntos, espalhados pelo espaco: a) A primeira técnica de amortecimento a ser realizada sera o amortecimento para
trds, o Ushiro Ukemi. Para isso, os alunos devem estar postados com uma distancia segura, sendo que os mais iniciantes devem comegar a projecdo o mais proximo
possivel do solo; b) A segunda técnica sera o Yoko Ukemi, o amortecimento lateral; os alunos deverao realizar a projegdo com os bragos estendidos, a fim de amortecer
a queda com a parte lateral do corpo. Os alunos mais iniciantes deverdo comegar o mais proximo possivel do chdo; c) A terceira sera o Mae Ukemi, o amortecimento
para frente; os alunos deverao realizar a projecao para frente buscando amortecer a queda com os antebragos. Os alunos mais iniciantes devem comecar agachados,
mais perto do chdo e irem aumentando a altura do amortecimento de acordo com o nivel de habilidade; d) A quarta e Ultima serd o Zempo Kaiten Ukemi, a qual exige
maior atencdo na sua realizagdo, por ser uma movimentagdo que exige maior habilidade técnica, é fundamental atentar-se para os apoios de pés e bragos, bem como
a correta projecdo da cabeca. Esse movimento é diferente do realizado na gindstica e alguns alunos podem confundir. Comece realizando-o o mais préximo possivel do
solo e va aumentando a distancia com o decorrer do tempo.

2. Conquistando as pegadas: em duplas, um de frente para o outro em pé. O objetivo serd, a partir da posicao inicial de luta (Shizen Hontai), realizar a troca de pegadas
basicas, mediante ao da Kumi Kata Migui (brago direito a frente): a) Ao sinal do professor, os alunos deverdo trocar a pegada ambos para a Kumi Kata Hidari (brago
esquerdo a frente). Depois, trocam-se novamente as pegadas e assim sucessivamente; b) Apds vivenciados alguns momentos de troca de pegadas os alunos deverdo
realizar um confronto; c) Eles deverdo estar ajoelhados e realizar a pegada (comegar com a Kumi Kata Mighi e depois trocar); d) Ao sinal do professor, as duplas deverdo
se enfrentar em um movimento para derrubar o outro no chdo (fazendo-o sentar, uma vez que eles ja estardo ajoelhados). Sera permitida apenas a movimentagdo dos
bracos e a realizagcdao das pegadas para desequilibrar o companheiro e cada desequilibrio contara 1 ponto para o outro componente da dupla. Ao final, somam-se os
pontos e averigua-se quem ganhou; e) As duplas poderdo ser mudadas para que os alunos desenvolvam a atividade com o maior nimero de pessoas possivel.

3. Saida do Hon-Kesa-Gatame: em duplas, no solo. Inicialmente, os alunos deverdo vivenciar a posicdo de dominio no solo denominada de Hon-Kesa-Gatame: a) Um
aluno devera ficar deitado no solo enquanto o outro deve segurar sua cabeca, abraca-lo contra o chdo, dominar seu brago e abrir as pernas de forma invertida, ou seja,
o tronco devera estar voltado para o rosto da outra pessoa, conforme ilustrado na imagem;

Cada um da dupla devera vivenciar o movimento ao menos cinco vezes para cada lado. O professor devera corrigir a postura dos alunos, além da forma como cada um
consegue dividir o peso pelo espago para maior equilibrio e dominio do movimento; b) Apds as vivéncias de estabilizacdo da posi¢cdo as duplas deverdo realizar um
breve enfrentamento; c) Uma pessoa da dupla devera estar no chdo enquanto a outra devera dominar o outro na posi¢cdo do Hon-Kesa-Gatame. A pessoa que estiver
sendo dominada tera 20 segundos (cronometrados pelo professor) para tentar sair do dominio da outra pessoa por meio de a¢Ges de empurrar e puxar o outro a partir
de movimentos permitidos no judo (socos, chutes, puxdes de cabelo, entre outros, ndo sdo permitidos em hipdtese alguma); d) Decorridos os segundos, caso a pessoa
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consiga sair, ela computa 1 ponto. Caso o outro consiga segurar durante todo o tempo, quem ganha o ponto serd quem conseguiu dominar e estabilizar a posicdo; e)
Depois, as duplas sdo invertidas e quem estava segurando passa a tentar sair da posicdo e vice-versa; f) As duplas deverdo ser trocadas buscando novas vivéncias entre
os alunos da turma.

DICAS

- Atividade da saida é fundamental que a aula de judé ocorra em um espaco adequado, principalmente no solo. Se possivel, € importante que tenham tatames disponiveis
em quantidade suficiente para os alunos, além de serem de uma densidade adequada. Caso contrario, colchonetes ou outras formas de protecdo serdo necessarios, pois
sem eles o desenvolvimento da aula torna-se prejudicado uma vez que varios movimentos sdo realizados em contato direto com o solo;

- A utilizagdo de vestimenta ideal, o judogui, é aconselhada para que os alunos possam vivenciar as praticas de forma segura e adequadamente, além de estarem protegidos
pela roupa. No entanto, caso ndo seja possivel, indica-se a adaptacdo de outros materiais que possam servir como meio de realizar os movimentos de agarre no outro.
N3o é aconselhavel desenvolver a aula com roupas muito frageis que podem rasgar em contato direto com o outro;

- Na do Hon-Kesa-Gatame, o professor podera propor novas posi¢cdes para a mesma dinamica de tentar fugir da posicdo, como o Kuzure-Kesa-Gatame, Makura-Kesa-
Gatame, Ushiro-Kesa-Gatame, entre outras, desde que os alunos ja tenham conhecimento dessas posi¢oes.

- Dica de inclusdo: aproveite essa aula para apresentar aos alunos o judé como uma modalidade paraolimpica, com suas adaptagdes para praticantes cegos.

RODA FINAL

- Lembre os alunos que o jud6 é uma luta de curta distancia. Que outras praticas de curta distancia existem?

- Questione também aos alunos sobre a movimentagao realizada no solo. E comum ver a luta de judé no solo? Por qué? Explique que embora tenham diversas quedas no
judo, é frequente alguns tipos de movimentagdo no solo e que aprender as saidas de algumas posicdes bem como a forma correta de conseguir segurar é fundamental
para ter sucesso. Relembre ainda a tradi¢ao brasileira nesse esporte;

- Finalmente, enfatize a importancia do respeito no desenvolvimento das atividades de judo, explicando que este principio foi sempre muito priorizado nesta modalidade.

PARA SABER MAIS

- JUDO - Las caidas Ukemis. 1 mar. 2011. (2 min 0,22 s). Disponivel em: <http://www.youtube.com/watch?v=3t1dopaSrZQ>. Acesso em: 12 jun. 2014.
- http://www.youtube.com/watch?v=rxWOV_kpz8w.
- HON-KESA-GATAME 001.avi. 120 ago. 2010. (2 min 0,34 s). Disponivel em: <http://www.youtube.com/watch?v=slcEIsK9ThA>. Acesso em: 12 jun. 2014.
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TEMA DA AULA - 13

Lutas de curta distancia: Jiu Jitsu

RODA INICIAL

Professor, a aula de hoje é sobre o Jiu Jitsu, uma modalidade que tem bastante relagdo com a cultura brasileira, o que se deve muito por conta da familia Gracie que
reestruturou esta pratica no Brasil;

- Solicite que os alunos apontem o que eles conhecem sobre o Jiu Jitsu. Explique os conceitos basicos de finalizagao (que é quando a luta é interrompida) e os locais mais
comuns em que uma finalizagdo pode ocorrer, sobretudo pescoco e cotovelo, mas ainda ombros, joelhos e pés também;

E preciso enfatizar, ainda na roda, a importancia de se conhecer e respeitar os préprios limites do corpo, bem como os limites das outras pessoas. Um golpe mal aplicado
ou que nao respeite os limites do outro pode causar consequéncias sérias e muito graves;

Por isso, logo no inicio da aula deixe claro como se faz para desistir de um golpe, seja dando trés leves toques no corpo da outra pessoa (os 3 tapinhas) para demonstrar
a desisténcia, seja por meio verbal, falando explicitamente que desiste. Pega para os alunos ‘treinarem’ os movimentos de desisténcia, pois eles serdo usados ao longo
da aula;

Finalmente, explique aos alunos que, embora de origem oriental, o Jiu Jitsu se desenvolveu muito no Brasil, sendo transformado por alguns brasileiros e seus sucessores,
popularizando-o inclusive por meio de eventos de MMA. Comente brevemente sobre esse processo.

DESENVOLVIMENTO

1. Fuga de quadril: os alunos deverdo estar todos espalhados pelo espago disponivel. A movimentagdo comega no chdo, com os alunos deitados de lado: a) Eles deverdo
apoiar um pé no chao e realizar um movimento de ‘empurrar’ o chdo com os pés para que o quadril movimente-se para frente, fazendo o aluno se deslocar um pouco;
b) Para que o movimento seja pleno, é necessario que o tronco e a cabega se encolham, flexionando-os para préximo da perna, no movimento mais cldssico da saida
de quadril; c) E fundamental que os alunos vivenciem o movimento diversas vezes e entendam a aplicacdo dessa técnica para a realizacdo do Jiu Jitsu, sobretudo como
movimentagdo para a reposicao de guarda com as pernas.

2. Passagem de guarda em pé: em duplas, um de frente para o outro: a) Uma pessoa da dupla devera estar deitada com as costas no chdo e as pernas elevadas na
posicdo tradicional de guarda aberta. A outra pessoa da dupla devera estar em pé, com as pernas paralelas e em base; b) A pessoa que estiver em pé deverd segurar
nas pernas do companheiro na altura do joelho; c) Para se efetivar a passagem de guarda, ou seja, a transposicdo das pernas do adversario, chegando a posi¢do de
imobilizagdo lateral, os 100 kg, é necessario primeiro controlar a movimentagdo das pernas da outra pessoa. Para isso, deve-se fazer pressao para baixo com os bragos,
objetivando que o outro coloque os pés no chao; d) A partir do dominio das pernas do outro, a pessoa que estiver em pé devera passar para uma das laterais do outro.
Nesse momento, sem soltar as pegadas do outro, deve-se ir ajoelhando no chao, buscando ficar cada vez mais proximo do companheiro; e) Ainda mantendo uma das
pegadas no joelho, solta-se a outra pegada e rapidamente passa-se a dominar a cabega do companheiro (segurando-a com o antebrago embaixo da nuca do outro); f)
Finalmente, solta-se a mdo que ainda estava nas pernas do outro e segura-se a propria mao que esta dominando a cabega do companheiro. Nesse mesmo momento,
abaixa-se o quadril o maximo possivel, buscando controlar o outro na posi¢ao de imobilizagdo lateral, o ‘100 kg’; g) Apds realizar a movimentagdo no minimo dez vezes
para cada lado, trocam-se as fung¢des nas duplas e quem estava fazendo a guarda passa a realizar a passagem de guarda e vice-versa.

3. Finalizacdo Kimura do ‘100 kg’: em duplas, um deitado no chdo enquanto o outro deve estar na posicdo de imobilizacdo lateral, o ‘100 kg’: a) A pessoa que estiver
por cima, na guarda passada, na posicdo de ‘100 kg’, devera buscar dominar o braco do companheiro do outro lado, ou seja, se estiver no lado direito, devera pegar o
braco esquerdo e vice-versa; b) Ao segurar no punho do companheiro, busque pressiona-lo contra o chao, buscando garantir essa pegada. A partir dessa posicdo, tira-
se o braco que estava dominando a cabeca do outro e entrelaga-se o braco dessa pessoa, buscando segurar no préprio punho, na técnica caracterizada como chave

PRATICAS CORPORAIS E A ORGANIZACAO DO CONHECIMENTO N. 4 73

Livro 4 AMAURI 2aEd Lutas, capoeira.indd 73 03/07/2017 11:13:48



LUTAS, CAPOEIRA E PRATICAS CORPORAIS DE AVENTURA

de ombro, denominada de ‘americana’ ou ‘Kimura’; c) Para a concretizagdo do golpe é fundamental que seja realizada a postura correta, mantendo um dos joelhos no
chdo enquanto o pé do outro lado fica no chio, elevando-se a postura; d) E importante que tal postura seja criada, sem dar muito espaco para o outro, o que poderia
ocasionar na fuga dessa pessoa, se fosse uma situagdo rela de luta; e) A finalizagdo devera ocorrer a partir da desisténcia da outra pessoa que devera demonstrar
claramente por meio de fala ou do toque no outro (3 tapinhas); f) Apds a realizagdo da atividade por uma pessoa, no minimo, dez vezes para cada lado as duplas
invertem e quem estava recebendo o golpe passa a fazé-lo e vice-versa.

4. Jogo de reposicdo de guarda em duplas: em duplas, um deitado com as costas no chdo, enquanto o outro comeca a posi¢do em pé: a) A atividade comega com um dos
alunos fazendo guarda aberta, com as pernas levantadas enquanto o outro tentara passar a guarda, chegando a posi¢cdo de imobilizacéo lateral, o ‘100 kg’; b) Para isso,
o professor devera cronometrar alguns segundos (aproximadamente 30 segundos) para que o aluno que estiver por cima tente passar a guarda. Vale os movimentos
de agarre nas pernas buscando chegar ao outro lado; c) Caso os alunos conhegam outras passagens de guarda, elas também poderao ser colocadas na atividade, desde
que explicadas para ambos os alunos; d) Caso o aluno consiga passar a guarda e chegar ao ‘100 kg’ ele consegue 1 ponto e a atividade se reinicia. Vale lembrar que é
preciso estabilizar apds a passagem de guarda por, no minimo, 3 segundos; e) Caso o aluno ndo consiga passar a guarda, o ponto é contabilizado pelo aluno que esta
por baixo; f) Apds essa vivéncia, as atividades sdo trocadas e quem estava fazendo guarda vai passa-la e vice-versa.

DICAS

- Na atividade 1, caso haja muitas pessoas no espaco, o professor pode dividir os alunos em colunas para que eles realizem a movimentagao de fuga de quadril um grupo
de cada vez;

- Na atividade 2, caso tenha a possibilidade de utilizar o kimono, aconselha-se que o dominio das pegadas seja feito na calga de quem estiver fazendo a guarda. Caso ndo
tenha disponibilidade de vestimentas, é possivel realizar a passagem segurando nos joelhos do companheiro com as palmas das maos abertas.

- O cuidado com o limite do outro é fundamental. Para isso, é importante aconselhar os alunos a respeitarem seus proprios limites, bem como os limites dos outros. Quem
estiver fazendo a posigao deve ir de modo devagar para pressionar a articulagdo do ombro do outro. Esse, por sua vez, ao menor sinal de incomodo, deve demonstrar
explicitamente o sinal de desisténcia (seja verbal ou tatil) interrompendo o movimento imediatamente;

- So6 sera permitido o agarre na calga para a passagem de guarda se houver a utilizagao de kimono. De outro modo, as agdes deverao ser realizadas a fim de segurar nas
pernas e joelho do outro.

- Dicas de inclusdo: ao solicitar a realizagdo de gestos técnicos especificos, se vocé tem alunos com deficiéncia visual na turma, exige-se uma assisténcia e auxilio maior
recorrendo a demonstracdo verbal, a percepcdo sinestésica dos movimentos pelos alunos e até mesmo o auxilio direto a esse aluno para a execucao dos movimentos.
Lembre-se de perguntar que tipo de auxilio ele prefere, demonstracdo verbal, toque em seu corpo na demonstragcdo do movimento ou auxilio direto para a realizacdo do
movimento.

RODA FINAL

- Explicite o quanto é importante aprender a trabalhar com as costas no chdo no Jiu Jitsu, na posi¢do de guarda;
- Pega para que os alunos tentem achar as semelhancas e diferengas entre o Jiu Jitsu e o judd. Dé especial atengdo a luta de solo e como o Jiu Jitsu enfatiza essas agGes;
- Solicite uma pesquisa aos alunos sobre outros movimentos de passagem de guarda e de finalizagdo comuns nessa modalidade.

PARA SABER MAIS

- http://www.youtube.com/watch?v=TuNZ09-NVJM.
- KIMURA from 100 kilos. 26 out. 2013. (2 min 0,48 s). Disponivel em: <http://www.youtube.com/watch?v=5v01E3rZZ0Q>. Acesso em: 12 jun. 2014.
- http://www.youtube.com/watch?v=Kaq8EikhE5k.
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TEMA DA AULA - 14

Lutas de curta distancia: Sumo

RODA INICIAL

Professor, pergunte aos alunos se eles ja ouviram falar sobre o sumo e o que eles conhecem a respeito dessa modalidade.

Essa luta de origem japonesa é caracterizada a partir do tamanho e da forma fisica de seus lutadores, normalmente com um porte fisico mais avantajado. Pergunte aos
alunos se eles ja viram um lutador de sumé e pega para que eles descrevam como é esse lutador.

E possivel discutir uma série de questdes ligadas a perspectiva do respeito as diferencas como, por exemplo, o respeito as diferentes formas fisicas. Um lutador de sumo
ndo pode sofrer preconceito independente de seu tamanho da mesma forma que na escola o respeito deve sempre prevalecer. Deixe isso claro com os alunos.

Os movimentos do sumoé privilegiam a luta corpo-a-corpo, ou seja, a proximidade nas a¢des de agarre ao outro. Para isso, é fundamental que haja respeito as regras e as
individualidades dos demais companheiros e isso deve ser buscado a todo o momento durante a aula. Por isso, € uma pratica de curta distancia.

DESENVOLVIMENTO

1. Vivenciando a base do sumé: todos os alunos espalhados pelo espago: a) Ao comando do professor, os alunos deverdo realizar a base de equilibrio do sumo, com as
pernas paralelas, abaixar o centro de gravidade flexionando os joelhos até o quadril estar baixo, paralelo aos joelhos e as pontas dos pés viradas para fora; b) Alguns
alunos podem reclamar de incbmodo nessa posi¢ao, mas é importante que eles entendam que quanto mais baixo esteja a base do lutador, menores sdao suas chances
de desequilibrio, além de melhorar a forma de iniciar o confronto; c) Para que os alunos realizem o movimento de base de equilibrio no sumé solicite que eles andem
pelo espago ao som de alguma musica, quando interromper, pega que eles parem em ‘estatua’ na postura inicial, sem poder mexer. Quanto mais tempo nessa posi¢do
inicial, mais desafiante sera para os alunos; d) Decorridos alguns minutos, é possivel aumentar o grau de dificuldade das ag¢des. Para isso, a cada momento de ‘estatua’,
o professor pode ir se deslocando pelo espaco e aplicando leves toques nos alunos, buscando desafia-los na manutengdo do equilibrio na base do sumo.

2. Aprendendo o Kotenage: em duplas, um de frente para o outro. Uma pessoa da dupla, que sera o atacante da vez ira abragar o outro, buscando prender seu brago, ou
seja, um dos bragos deve envolver o braco do outro, prendendo-o entre a prépria cintura. A partir desse movimento: a) O atacante da vez devera dar um pago para tras
com a perna oposta ao lado do brago que estd segurando o outro. Ou seja, se o atacante estiver com seu brago direito entrelagcando o outro, sera a perna esquerda que
dard o pacgo para tras e vice-versa; b) A partir desse momento, o objetivo do atacante sera fazer com que o outro se desloque para o lado em que se estd empurrando,
fazendo o outro perder o equilibrio; c) A pessoa que estiver recebendo o movimento, por sua vez, devera dar um passo para frente, evitando assim cair no chdo; d)
Dessa forma, o foco da atividade serd na aprendizagem desse importante movimento do sumé e, para isso, os alunos permitirdo que seus companheiros executem
0s movimentos necessarios; e) Apds uma pessoa ter sido a atacante por no minimo 10 vezes para cada um dos lados, trocam-se as fungdes e esta passa a defender a
movimentag¢do do outro, e vice-versa.

3. Um empurra enquanto o outro tenta fazer a base: em duplas um de frente para o outro: a) A posicdo comega na posi¢do de luta, shikiri, no qual ambos os alunos
estardo abaixados na posicdo de base, com as maos no chao; b) O objetivo da atividade sera vivenciar a acdo de empurrar o outro para fora de um determinado espaco,
enquanto o outro devera evitar isso; c) Um aluno sera o atacante e o outro serd o defensor. O atacante deverd levantar seu tronco e buscar empurrar o defensor com
as palmas das maos abertas; d) O defensor, por sua vez, ndo podera empurrar de volta, apenas tentar fazer a base e evitar sair do espago demarcado; e) O espaco pode
ser uma das linhas da quadra, ndo precisa necessariamente ser um circulo, por exemplo, a linha de 3 metros do vélei, ou a linha do meio da quadra; f) Se o atacante
conseguir empurrar o outro para fora do espaco demarcado em um tempo de 10 segundos, que devera ser marcado pelo professor, ele ganha um ponto, caso contrario,
o ponto é de quem conseguiu evitar sair do espacgo; g) Apos isso, as agdes serao trocadas e quem estava atacando passa a se defender e vice-versa.
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4. Torneio de sumo6 no dohyo: em duplas, um de frente para o outro. O objetivo da atividade sera procurar empurrar o outro até o final da area de luta, o dohyo, ou
fazer com que a outra pessoa coloque qualquer parte do corpo no chio, que n3do seja a sola dos pés. Para isso: a) E necessario organizar o espaco em circulos de
aproximadamente o mesmo didmetro de um circulo central existente nas quadras; b) Ao sinal do professor os alunos deverdo executar o inicio da posi¢do de luta,
comegando com a elevagdo das pernas o shiko, até a posi¢do de luta, o matawari; c) A partir disso, inicia-se o confronto, no qual ambos deverdo atacar e defender-se
ao mesmo tempo. Cada vez que um aluno conseguir tirar o outro da area de luta, computa-se 1 ponto a seu favor; d) Caso os alunos figuem mais de 30 segundos se
enfrentando sem conseguir realizar as ac¢des, a atividade é interrompida e ninguém marca ponto; e) As duplas podem ser trocadas objetivando maior interacdo entre
os alunos.

DICAS

- Se for possivel, seria interessante disponibilizar aos alunos o contato com o Mawashi, o tecido que reveste a cintura dos lutadores e proporciona possibilidades de
pegada. Como o material ndo é muito comum é possivel improvisa-lo com outros tecidos, tais como faixas de bandagens, pedagos de pano ou mesmo sacolas plasticas
enroladas. O importante é que os alunos tenham ideia de como é a pegada na regido da cintura a partir da utilizacdo do Mawashi.

- Na atividade 2 ndo ha imposicdo de forca, ou seja, ambos estdo aprendendo a fazer as movimentagdes tanto de ataque quanto de defesa e por isso devem deixar que o
outro execute o movimento. Caso ndo haja o mawashi, é possivel apenas prender o brago do outro com o préprio braco (entrelagando-o) e realizando o movimento.

- O shikiri é o Gnico momento de uma luta em que é permitido colocar as palmas da mio no ch3o, uma vez que a luta ainda n3o se iniciou. E importante que os alunos
entendam a dinamica desse momento, pois se assemelha a uma saida baixa no atletismo no qual é preciso impulsionar-se para frente. Quanto mais dinamica for essa
saida, maiores sdo as probabilidades de sucesso dos lutadores ja que a luta de sumé tende a ter uma duragdo extremamente curta.

- Uma variagdo interessante na atividade 4 é em vez de formar duplas, formar trios, sendo que um dos alunos sera o juiz do combate, figura necessaria para uma luta de
sumo.

RODA FINAL

- Pergunte aos alunos, apods o final da aula se é necessario ser maior para lutar sumo6. Quem teve mais vantagem ao longo das aulas, os alunos menores ou maiores? Por
qué?

- Mais importante do que a forma fisica e a for¢a é importante entender as maneiras de se lutar sumo, levando-se em consideracdo a base bem feita e as técnicas de
desequilibrio necessarias. Os alunos precisam entender tais processos.

- Finalmente, pergunte aos alunos quais as principais semelhancas e diferencas entre o sumé e as outras praticas de curta distancia vivenciadas como o judé e o Jiu Jitsu,
por exemplo. Quais as razoes para podermos considera-las como todas sendo da mesma ‘familia’ de curta distancia?

PARA SABER MAIS

- AIYAMA vs Kotoeko, kotenage. 21 set. 2012. (1 min 0,08 s). Disponivel em: <http://www.youtube.com/watch?v=ZA2DJn_td9s>. Acesso em: 12 jun. 2014.
- KYUSHU Basho 2010 - Day 3. 16 nov. 2010. (2 min 0,38 s). Disponivel em: <http://www.youtube.com/watch?v=ffTI4a9LU8I>. Acesso em: 12 jun. 2014.

- ASAGEIKO at Shikoroyamabeya (6) , Sumo : Natsubasho 2010. 27 out. 2013. (0,57 s). Disponivel em: <http://www.youtube.com/watch?v=kMIL-NDYaWM>. Acesso em:
12 jun. 2014.
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TEMA DA AULA - 15

Lutas de média distancia: Boxe

RODA INICIAL

- Professor, essa sera a primeira aula representando as modalidades de média distancia. Pergunte aos alunos que modalidades eles acham que fazem parte das lutas de
média distancia e as razoes para isso.

- Pergunte se alguém ja praticou o boxe ou se ao menos ja conhece ou se ja viu na televisdao, por exemplo.

- Explique que o boxe, também chamado de ‘nobre arte’ tem origens antigas, desde o pugilato, que fez parte dos Jogos Olimpicos da Antiguidade. No entanto, essa
modalidade passou por uma série de transformacgdes e é hoje um esporte olimpico.

- Explique que no boxe ndo ha a utilizagdo de chutes apenas movimentos de soco com os bragos. No entanto, é necessaria muita preparagdo para o boxe uma vez que uma
luta pode chegar a ter mais de 10 assaltos (cada um corresponde a 3 minutos).

- No boxe é fundamental que haja, além de forga nos socos, movimentagdo para desviar dos golpes (esquivas), agilidade na passada das pernas e nos bragos, além de
grande preparo fisico. Ou seja, trabalha-se o corpo inteiro. Nessa aula em especifico a énfase sera nos movimentos de golpe reto, ou seja, utilizagdo de jab e direto, com
a realizacdo de algumas esquivas também.

DESENVOLVIMENTO

1. Sombra coletiva: Os alunos devem estar espalhados pelo espago. O professor devera estar ao centro, pois serd ele quem dara as instrugdes para todos. O professor
inicialmente deverd explicar a movimentagdo de pernas do boxe, ou seja, como se faz o caminhar, nunca cruzando as pernas. No boxe ndo se da uma ‘passada’, como
quando esta andando, e sim busca-se primeiro ampliar a base com uma das pernas para depois aproximar a outra. E muito importante também que os alunos aprendam
o posicionamento dos punhos e bragos na posi¢do de guarda. A partir desses movimentos, o professor deverd: a) Conduzir os alunos para um lado ou outro dando
algumas ordens como ‘frente’, ‘tras’, ‘lado direito’, ‘lado esquerdo’ etc.; b) Apds aprendida a movimentacdo, é possivel inserir novos elementos tais como a realizagdo
de socos como o jab (golpe realizado com o braco do mesmo lado da perna que estd a frente) ou direito (golpe realizado com o braco do mesmo lado da perna que esta
atras); c) Aprendida as técnicas de soco é possivel unir as acées de movimentacdo e deslocamento com os golpes jab e direto, variando as formas, por exemplo, ‘para
frente com direto’, ‘para a esquerda com o jab’, entre uma série de combinagdes possiveis.

2. Esquivas em dupla: em duplas, um de frente para o outro. Para essa atividade, cada dupla necessitara de uma bola feita de meias velhas, ou bolas de ténis usadas, ou
de borracha pequenas, e uma pequena corda, corddo ou elastico para amarrar as bolas. O objetivo da atividade sera treinar as esquivas do boxe, tanto laterais quanto
pendulares. Para isso: a) Um dos alunos da dupla ird segurar uma bola feita de meias e amarrada em um elastico e deverd langar essa bola na dire¢do da outra pessoa;
b) A outra pessoa da dupla deverd fazer movimentos tentando ‘fugir’ da bola, ou seja, evitando que a bola toque em si mesmo; c) Para a realizagdo dos movimentos é
necessario manter a postura e posicionamento dos pés, bem como a guarda alta (punhos erguidos protegendo o queixo); d) A bola ndo deve ser jogada forte a ponto de
machucar o outro. Contudo, é possivel iraumentando a intensidade e velocidade no arremesso para que a atividade fique cada vez mais desafiante; e) Apds vivenciados
alguns momentos de esquivas as duplas trocam as fungdes e quem estava esquivando passa a arremessar a bola e vice-versa.

3. Aprendendo o jab e o direto: em duplas, um de frente para o outro. Para essa atividade é necessario a utilizacdo de bolas dentro de sacolas plasticas: a) Inicialmente
um aluno devera segurar a bola enquanto o outro ird dar os socos. A bola devera ser segurada pela sacola de modo que quando o outro der os socos haja certa
movimentac¢do desse material. Por isso, a pessoa que estiver segurando deve estar a uma distancia segura da bola, esticando os bracos, evitando que o movimento da
bola possa atingi-la e machuca-la; b) O aluno que for realizar os movimentos de soco deve permanecer com as pernas em base, uma de frente para a outra. Os punhos
devem estar fechados e as maos devem ser colocadas préximas ao rosto visando proteger a cabeca; c) Ao sinal do professor, o aluno que for atacar devera desferir
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toques na bola segurada pelo colega, simulando socos, inicialmente fracos e depois podera ser aumentada a intensidade. O objetivo ndo é mensurar forca; d) E possivel
comegar com apenas um golpe de jab (soco com o braco da frente). O brago de trds devera estar protegendo o rosto, na posi¢do de guarda; e) Apds um tempo de
realizagdo do jab, introduz-se o direto também; f) Vivenciado o direto, é possivel realizar algumas pequenas sequéncias de socos como 1 jab e 1 direto; 2 jabs e 1 direto;
2 jabs, 1 direto, 1 jab e 1 direto; entre inUmeras outras possibilidades de combinagao; g) Por fim, é possivel introduzir além dos socos, combinagées com os movimentos
de esquiva. Para isso é possivel aproveitar até mesmo a movimentagdo da bola na sacola plastica; h) Apds as vivéncias de uma pessoa da dupla, trocam-se as fungdes
e quem estava segurando a bola na sacola plastica passa a realizar os movimentos e vice-versa.

DICAS

- Uma possivel substituicdo para a atividade 1 é trocar a forma como o professor realiza os comandos de voz. Em vez de falar a diregao e o sentido, ele pode substituir por
um numero, por exemplo, o nimero 1 significando frente, o nimero 2 trds e assim por diante.

- Para alunos mais iniciantes, aconselha-se comegar somente pelas esquivas mais simples, mexendo o tronco na lateral. Com o passar do tempo, é possivel adicionar os
movimentos pendulares e, finalmente, esquivar com movimentagao de pernas.

- Na atividade 3 é possivel utilizar outros materiais que possam ser segurados além da sacola plastica, desde que deem movimentag¢do ao material. No entanto, é muito
importante haver cuidado de quem estiver segurando o implemento para que ndo sofra nenhum acidente. Ao longo da atividade é fundamental lembrar os alunos
de sempre manterem a guarda alta, pois uma tendéncia muito comum é que a guarda va ficando cada vez mais baixa conforme o passar da atividade. Se for vidvel, é
interessante amarrar fitinhas coloridas em ambos os punhos dos alunos para que eles olhem para elas e se lembrem sempre de levantarem a guarda.

- Dica de inclusdo: Se vocé tiver alunos cegos em suas turmas permita que ele reconheca o espago do ringue e toque no espago e nos equipamentos. Construa plantas
baixas do ambiente. Um aluno cego pode ter colegas auxiliando, fazendo papel de tutores durante as atividades. Para a participacdo de alunos cegos é preciso que os
demais alunos fagam o maximo de silencio para que ele possa se orientar pelo som do quique e da rebatida da bola.

RODA FINAL

- Ao final da aula pergunte para os alunos quais as principais diferengas entre a aula de boxe e as aulas anteriores, baseadas nas lutas de curta distancia.
- As modalidades de média distancia exigem a realiza¢cdo de toques nos outros, o que necessita de muito respeito para ndo machucar. Quais sdo as questdes que merecem
maior atencdo dos alunos? Explique a importancia de atencdo e da dosagem da forca na hora das atividades.

- Que outras técnicas sdo possiveis nas lutas de média distancia? Como no boxe ndo ha a presenca de chutes, diga para os alunos que os chutes também fazem parte das
acGes relacionadas a média distancia. Para isso, na proxima aula serdo vivenciadas acoes de uma modalidade que apresenta chutes, como o Muay Thai. Pega que o0s
alunos pesquisem o significado dessa palavra e tragam para o debate da proxima aula.

PARA SABER MAIS

- BOXE Sombra. 22 fev. 2008. (1 min 0,30 s). Disponivel em: <http://www.youtube.com/watch?v=5Y02WyTR6UE>. Acesso em: 12 jun. 2014.

- http://www.youtube.com/watch?v=SK14dzbJWpA.

- PETER Venancio - Video Aula - Movimentagdo do golpe Jab. 11 jun. 2012. (3 min 0,22 s). Disponivel em: <http://www.youtube.com/watch?v=SJ_o_qglm190>. Acesso
em: 12 jun. 2014.
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TEMA DA AULA - 16

Lutas de média distancia: Muay Thai

RODA INICIAL

- Professor, pergunte aos alunos sobre a pesquisa solicitada na aula anterior. O Muay Thai significa boxe tailandés e, como o préprio nome indica, é a modalidade de luta
mais popular daquele pais.

- Essa pratica apresenta algumas especificidades, entre elas, a de ser reconhecida como a luta das ‘8 armas’ uma vez que utiliza-se de técnicas com os punhos, cotovelos,
joelhos e canelas.

- Pergunte aos alunos se alguém ja praticou essa luta ou se ja viram como é uma luta de Muay Thai.

- O Muay Thai traz ainda uma série de tradigdes e rituais caracteristicos, tais como o uso do Mongkon (coroa usada pelos lutadores e presa na cabega) e o Paprachiat
(objeto que é preso no brago). E possivel, a partir dessas caracteristicas, ilustrar como é grande a pluralidade cultural das lutas, uma vez que diversas praticas apresentam
caracteristicas das sociedades que as criaram. Que outras caracteristicas ligadas a pluralidade cultural os alunos conseguem vincular as lutas?

DESENVOLVIMENTO

1. AgOes basicas em movimento: Os alunos devem estar espalhados pelo espago. O professor devera estar ao centro, pois serd ele quem dara as instrugdes para todos: a)
O professor inicialmente devera manter a movimentagdo de pernas do boxe, ou seja, ndo cruzando as passadas ao longo dos deslocamentos. Relembre um pouco essa
movimentagdo com os alunos, que foi aprendida na aula anterior; b) Apds a vivéncia dos deslocamentos, os alunos deverdo fazer a guarda com os bragos, protegendo
o queixo. Os alunos deverado inicialmente realizar no ar os socos jab e direto, realizados parados no espago. Lembre-se de solicitar que as maos devem sempre voltar
a proteger o queixo depois de aplicados os golpes; c) Apds vivenciar os socos jab e direto parados, os alunos deverao realiza-los em deslocamento, coordenando os
seguimentos entre membros; d) Decorridos alguns minutos o professor devera ensinar o movimento da cotovelada que deverd sempre ser feito na lateral do corpo (tal
como um cruzado) e nunca de cima para baixo. O movimento devera ser vivenciado individualmente; e) Posteriormente, ainda em grupo, os alunos deverdo realizar o
movimento de joelhada, realizado de baixo para cima. Juntamente com a joelhada é preciso fazer a movimentagdo dos bragos, como se estes estivessem empurrando o
pescoco de alguém para baixo; f) Por fim, vivenciam-se alguns chutes, sobretudo o chute lateral baixo, lateral médio e lateral alto e o chute frontal na regido da cabeca,
primeiramente parados (e com ambas as pernas) e posteriormente em deslocamento, ainda em cardter de aquecimento.

2. Chute baixo e defesa do chute com bloqueio com as pernas: em duplas, um de frente para o outro: a) Um dos alunos sera o atacante enquanto o outro serd o defensor.
O objetivo da atividade sera aprender a realizagdo do chute lateral baixo, bem como uma das formas bdésicas de defesa dessa técnica; b) O aluno atacante deverd
realizar o chute lateral baixo que deve ser feito com a perna de tras, utilizando-se o quadril, bem como o giro da perna da frente. Lembrando sempre que o movimento
do chute deve ser continuo, buscando atingir o alvo e nunca parando na metade do movimento; c) Como os alunos estdo em duplas o objetivo NAO sera realizar o
chute o mais forte possivel, apenas a aprendizagem do movimento, buscando somente encostar na outra pessoa; d) O aluno que esta defendendo, por sua vez, deverd
realizar o movimento de defesa basico de bloqueio com a canela. Nesse movimento, o aluno devera elevar o joelho, buscando defender o chute, aparando-o com sua
prépria canela (que devera estar contraida); e) Os chutes devem ser realizados para ambos os lados de modo que a defesa seja feita nas duas pernas; f) Apds vivenciar
os movimentos, os alunos deverdo trocar as fun¢des nas duplas, ou seja, quem estava atacando (chutando) passa a defender o chute pelo bloqueio, e vice-versa.

3. Combinag¢dao de movimentos em dupla: em duplas, um de frente para o outro; a) A partir das atividades vivenciadas durante a aula e com o que os alunos ja aprenderam
sobre as praticas de média distancia, as duplas deverdo elaborar uma sequéncia de ao menos 30 movimentos em combinacdo; b) Para isso, vale tanto a simulacdo de
socos, chutes, cotoveladas, joelhadas, deslocamentos, esquivas, defesas de movimentos, contragolpes, entre outros; c) A combinagdo deve ser realizada de modo que
os alunos tenham inicialmente um tempo para elaborar os movimentos. Ndo podera haver contato direto entre os estudantes, apenas leves toques no outro por meio
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da combinagdo, ou seja, os movimentos deverdo ser coreografados e os alunos deverdo treina-los para a apresentagdo final; d) Os movimentos deverao focar as agdes
do Muay Thai ja aprendidas. Para isso, vale-se da utilizacdo das técnicas ja realizadas em aula, bem como as pesquisadas sobre esta modalidade; e) Apds a combinacdo
dos movimentos os alunos deverdo ensaia-los durante alguns minutos; f) Finalmente, cada dupla devera apresentar a sua série, para os demais de modo que todos
possam demonstrar os movimentos criados em cada dupla.

DICAS

- As movimentacdes iniciais devem ser realizadas adequando-se ao nivel de conhecimento e habilidade dos alunos. Com alunos menores, indica-se desenvolver menos
as acdes em deslocamento e mais as de posi¢cdo estatica. Da mesma forma, dependendo da faixa etaria, deve-se privilegiar a realizagdo dos socos (jab e direto) e chutes
baixos, deixando para um segundo momento as joelhadas e cotoveladas.

- Um erro muito comum do aluno que esta defendendo é que ele ja comece a atividade com a perna elevada o que ndo faz sentido numa luta de Muay Thai. Os alunos
devem ser instruidos para elevarem as pernas no bloqueio somente no momento em que eles forem defender o chute, ou seja, quando o chute ja estiver sendo realizado.
Essa instrucdo permite que eles treinem a percepc¢do adequada do momento de realizar as defesas o que os auxiliard na hora de aprender as dinamicas de contra-ataque.

- Na atividade 3, caso os alunos tenham dificuldade na realizacdo das sequéncias, o professor podera fazer algumas adaptacdes, diminuindo a quantidade de movimentos
exigidos (por exemplo 10 ou 20) e dando algumas ideias de possibilidades de movimento, tais como: “um aluno realiza um jab, o outro esquiva e faz um chute baixo no
qual o outro defende e ja aplica um direto etc.”. As combinagGes possiveis sdo inumeras. Ofereca possibilidades de combinagdo aos alunos, sobretudo aos mais novos.

RODA FINAL

- Pergunte aos alunos sobre como foi o processo de criagdo dos movimentos na aula. Foi facil ou dificil? Por qué? Quais foram os principais movimentos criados pelos
alunos? Como foi realizada a troca de fungdes entre os integrantes das lutas?

- E importante que os alunos percebam que nas lutas, na maior parte das vezes, ora um ataca, ora o outro, de modo que as a¢des sdo desenvolvidas de modo continuo.
Uma das melhores formas de aprender esses movimentos é por meio de situagdes que simulem as lutas, realizadas em duplas e com as a¢des acordadas entre os alunos.
Deixe isso claro para eles.

- As possibilidades de combinagédo de golpes em uma modalidade como o Muay Thai sdo iniUmeras. Que outros movimentos existem nessa pratica? A possibilidade
de utilizar além de socos e chutes os movimentos de joelhada e cotovelada ampliam as agGes motoras que podem ser aprendidas e os alunos devem ter nogdo da
complexidade que essas a¢Bes representam em uma luta.

- Por fim, reforce a importancia do respeito entre as duplas, pois sem ele ndo é possivel a realizagdo dessa aula.

PARA SABER MAIS

- APRENDA Golpes de muay thai. 25 set. 2011. (5 min 0,40 s). Disponivel em: <http://www.youtube.com/watch?v=EbihZWXGLNE>. Acesso em: 12 jun. 2014.

- http://www.youtube.com/watch?v=2BYd7f-wWfA.

- ARTE e movimento Muay Thai Thai Boxe Graduation Training ( I° Khan “yellow” ). 17 out. 2008. (8 min 0,21 s). Disponivel em: <http://www.youtube.com/watch?v=-
0Bo1IWPcY0>. Acesso em: 12 jun. 2014.
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TEMA DA AULA - 17

Lutas de média distancia: Caraté

RODA INICIAL

- Professor, explique para os alunos que a palavra ‘caraté’, ‘karaté’ ou ‘karate-do’ significa a arte das maos vazias, uma vez que fundamenta suas a¢cdes em técnicas
desenvolvidas sem o uso de armas, origindria das ilhas de Okinawa, no Jap3o.

- Ha diversos estilos de caraté, pergunte se os alunos saberiam informar o nome de algum. Explique que os mais difundidos no Brasil sdo o Shito-ryu, Shotokan, Goju-ryu e
Wado-ryu, além do Shorin-ryu, Uechi-ryu, Kyokushin e Budokan. Cada um apresenta suas especificidades e regras proprias, ou seja, ha uma grande diversidade de estilos
no caraté.

- Aprendendo a contar em japonés: ndo apenas o caraté, mas muitas modalidades de luta utilizam-se das numeragdes japonesas em sua contagem. Para isso, explique para
os alunos como se conta de 1 até 10 em japonés: 1-ichu; 2-ni; 3-san; 4-shi; 5-go; 6-roku; 7-shichi; 8-hachi; 9-kyu; 10-ju. Faga essa contagem com os alunos, solicitando
que eles repitam para que eles possam aprender essa tradi¢do vinculada ao caraté.

- Explique que ha inumeras bases, posturas, movimentagdes e técnicas no caraté e que nessa aula a énfase serd na realizagdo de algumas técnicas de chute, ndo se
prendendo a um ou outro estilo.

DESENVOLVIMENTO

1. Aprendendo as posi¢ées de Kamae (posi¢do de guarda): todos os alunos juntos, espalhados pelo espago. Explique que uma base bem feita é condi¢do fundamental
para que os golpes sejam bem realizados, por isso, é importante entender o posicionamento no caraté. Os alunos deverao aprender algumas das posturas da posi¢do
de guarda (Kamae) do Caraté: a) A primeira posi¢do que devera ser aprendida pelos alunos sera a denominada ‘Moroashi dachi’, é feita com uma perna avangada até a
distancia de um pé e abertura lateral equivalente a dos ombros. O braco correspondente ao mesmo lado da perna da frente deve estar elevado, em posi¢ao de guarda
com o cotovelo flexionado e a palma da mao para a lateral. O outro brago cruza o corpo na diagonal, protegendo a regido do tronco. E preciso realizar a posicdo para
ambos os lados, tanto com a perna direita a frente (migi) quanto esquerda (hidari); b) A segunda posicdo sera o ‘Zenkutsu dachi’. Para essa postura, é preciso apoiar-se
na perna dianteira na propor¢do de 60% a 70% nesta perna. E preciso realizar uma abertura longa. E uma postura avangada e ofensiva. Sua estrutura é concebida para
a cobertura de grandes areas para técnicas ofensivas e interceptar possiveis contra-ataques; c) A terceira sera o ‘lppon ashi dachi’ a qual é mais desafiadora, uma vez
gue apenas uma das pernas esta em contato com o solo. Para isso, é preciso manter a posicdo dos bragos e elevar a perna da frente, flexionando o joelho de modo que
a canela fique exposta para frente. Esta posicdo serve tanto para defesa e blogueios, quanto para alguns ataques de chutes ou para inverter a guarda, portanto, deve
ser treinada de ambos os lados; d) A quarta serd o ‘Kiba dachi’, também denominada de posicdo do cavaleiro. E uma base baixa, na qual ambos os pés estdo paralelos,
o dobro da largura dos ombros, com o peso distribuido uniformemente, compartilhando ainda a mesma altura. E também denominada de posigdo de equitacdo, pois a
pessoa assume a postura como se estivesse montando um cavalo; e) Aprendidas as 4 posi¢oes o professor pode solicitar que os alunos fagam uma transigdo entre elas,
seja pedindo pelo nome, ora uma, ora outra, seja utilizando outras formas de instrugdo verbal como a contagem numérica em japonés, por exemplo.

2. Chute Mae Geri: em duplas, um de frente para o outro. Nessa atividade é necessaria a utilizagdo de bexigas: a) Uma pessoa da dupla deverd ser quem realiza os chutes,
o atacante, enquanto a outra sera o defensor, quem segurara a bexiga (que deve estar cheia); b) O objetivo do atacante é realizar o chute Mae Geri. Partindo da posi¢do
‘Zenkutsu dachi’, aprendida anteriormente, o aluno deve apoiar-se na perna da frente, trazendo a perna de trds em um chute que devera ser em linha reta, elevando-se
o joelho até a altura do quadril para depois estendé-lo, tocando a bexiga com as pontas dos dedos desse pé; c) Imediatamente apds a realizacdo do chute, a perna que
deu o chute (perna de tras), deve apoiar-se a frente e depois voltar para tras, na posicdo inicial; d) Aprendido o chute de um lado, o aluno atacante devera trocar o lado
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e realizar o mesmo movimento para o lado contrdrio; e) Apds a realizagdo por uma pessoa da dupla, trocam-se as fungdes. O aluno que estava atacando passa a segurar
a bexiga e quem estava segurando a bexiga passa a chutar.

3. Chute Mawashi Geri: em duplas, um de frente para o outro. Nessa atividade é necessaria a utilizacdo de bexigas ou macarrdes de piscina: a) Partindo da mesma posi¢do
da anterior (‘Zenkutsu dachi’) um dos alunos devera chutar enquanto o outro devera segurar a bexiga; b) Esse chute tem a caracteristica de originar de forma mais
lateral em comparagdo com o anterior; c) Para isso, o aluno que ira chutar devera no momento de elevar a perna de trds para a realizagdo do chute, rodar o quadril,
como se fosse 0 mesmo movimento de ‘tansposicdo de barreira’ do atletismo; d) Nesse momento, estende-se o joelho buscando efetuar o chute pela lateral até
encostar na bexiga; e) A perna que ficou de base no solo deve também rodar (girando o calcanhar para fora), facilitando a projecdo do chute e impedindo que ocorram
lesGes no joelho de base; f) A guarda deverd manter-se elevada e é posivel realizar o chute em diferentes alturas. E fundamental que os alunos realizem a técnica de
ambos os lados; g) Apds um dos alunos realizar a posicdo, as fungdes sdo invertidas e quem estava atacando passa a segurar a bexiga e vice-versa.

DICAS

- Existe uma série de posices de Kamae entre os diferentes estilos de Caraté. E possivel acrescentar outras possibilidades na atividade 1, buscando diversificar as posturas
aprendidas. E fundamental que os alunos compreendam que o posicionamento dos bracos no caraté nas posicdes de ‘guarda’ tende a ser mais baixo em comparagdo as
modalidades ja vivenciadas (boxe e Muay Thai), devido as caracteristicas especificas dessa pratica.

- E possivel comegar a realizagdo do chute bem devagar para que os alunos possam entender a importancia da manutengdo do equilibrio quando a perna ndo esta mais
apoiada no solo. A altura do alvo (bexiga) pode variar de acordo com o grau de dificuldade, quanto mais alta, mais dificil.

- Uma variagdo interessante é fazer uma brincadeira entre as duplas. Para isso, quem esta chutando deve realizar o movimento na mesma hora que o defensor abaixa-se
(numa espécie de ‘pula carniga’). Quanto mais alta ficar a postura do defensor, mais dificil serd a realizagdo do movimento.

RODA FINAL

- Pergunte aos alunos o que eles acharam da aula. O que eles mais gostaram? E o que eles menos gostaram? Por qué?

- Alguns movimentos de chute, sobretudo para aqueles que ndo sdo acostumados, pode ser muito desafiante no inicio, o que exigira, sobretudo, equilibrio na realizagdo.
Os alunos se sentiram equilibrados? Por qué? Solicite que pesquisem filmes sobre caraté e os tragam para observar como ele é retratado pela midia.

- Mostre que a questdo do equilibrio e da postura bem feita sdo condi¢cdes fundamentais em uma modalidade como o caraté.
- Por fim, peca que cada aluno pesquise um golpe de caraté (pode ser tanto soco, quanto chute, postura, movimento de kata etc.) e traga na préxima aula para apresentagao.

PARA SABER MAIS
- JBK basic kicks. 2 maio 2011. (4 min 0,58 s). Disponivel em: <http://www.youtube.com/watch?v=08iiaoZuOI8>. Acesso em: 12 jun. 2014.

- KARATE Kumite - técnica Mae Geri. 8 mar. 2011. (1 min 0,52 s). Disponivel em: <http://www.youtube.com/watch?v=8FZ9bPo9XwQ>. Acesso em: 12 jun. 2014.

- BASES do caraté. Disponivel em: <http://pt.wikipedia.org/wiki/Bases_do_carat%C3%AA>. Acesso em: 12 jun. 2014.
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TEMA DA AULA - 18

Lutas de longa distancia: Esgrima

RODA INICIAL

- Antes de iniciar a aula de esgrima peca para que os alunos, rapidamente, apresentem as posi¢des pesquisadas sobre o caraté.

- Posteriormente, contextualize que essa aula ira focalizar uma modalidade de longa distancia, a esgrima. Para isso, inicialmente pergunte aos alunos: quais sdo as
caracteristicas de uma modalidade de longa distancia? O que as lutas de longa distancia apresentam como caracteristicas mais importantes?

- E fundamental que os alunos entendam que as a¢des das praticas de longa distancia também s3o as de toque, como as de modalidades de média distancia. No entanto,
essas agles sdo intermediadas por implementos, ou seja, por objetos como espadas, por exemplo.

- No caso da esgrima, ha 3 estilos: florete, espada e sabre sendo que em cada um é permitido o ataque a uma parte do corpo da outra pessoa. No florete os golpes sdao
permitidos somente na regido do tronco, no sabre, da cintura para cima (incluindo o rosto) e na espada vale golpes em todas as regides do corpo. Nesse sentido, explique
que essa aula enfatizara o florete (golpes permitidos apenas na regido do tronco).

- Caso os alunos ja tenham construido as espadas de jornal em aulas passadas aproveite-as para essa aula. Caso contrario, é necessario oferecer um tempo para que eles
possam confeccionar os materiais, que pode ser feito de modo alternativo, como os jornais com os pedagos de madeira.

DESENVOLVIMENTO

1. Exercicios de passada: em grupo, todos divididos pelo espago. Explique aos alunos que os movimentos da esgrima sdo retilineos, ou seja, acontecem para frente e
para tras em um espaco que se assemelha a um corredor. Portanto, na esgrima, aprender a caminhar é muito importante: a) Posi¢do de ‘L’: essa posi¢do se dd com os
calcanhares encostados, sendo a posigdo inicial do esgrimista. Para efetua-la, os alunos deverao formar esse ‘L’ com os pés de modo que o lado dominante devera ficar
apontado para a frente. A espada (feita de jornal) devera estar na mdo do mesmo lado da perna que estiver a frente. Ou seja, caso a pessoa seja destra, o pé direito
devera estar a frente, assim como a mao direita, portando o implemento; b) Posicdo de base: aprendida a posicdo de ‘L’ passa-se a realizar um passo com a perna que
estiver a frente, mantendo o mesmo posicionamento dos pés, ou seja, um pé direcionado para a frente (lado dominante) e o outro pé apontado para a lateral. Essa
é a posicdo basica de base que os alunos dever3o vivenciar. E importante que eles se desloquem nessa posicdo, ou seja, ndo podem dar um passo, invertendo a base
(semelhante ao vivenciado nas aulas de boxe e Muay Thai). Solicite que eles se desloquem para frente, para tras e para ambos os lados, mantendo sempre a posicdo
de base; ¢) Caminhada com posi¢do de guarda: mantendo a posicdo de base, os alunos devem portar o implemento na mao da frente de modo que é preciso ter
uma atengdo maior com o cotovelo, que ndo podera estar apontado para ‘fora’, ou seja, devera estar alinhado com a espada. A outra mao, por sua vez, devera estar
direcionada atrdas do tronco, em formato de ‘arco’ com o cotovelo flexionado apontando para cima, tal qual na figura. E preciso deslocar-se nessa posicdes buscando
entender a ldgica do posicionamento na esgrima; d) Posi¢do de afundo: posicdo normalmente utilizada para ataque. Mantendo a posi¢do de guarda os alunos deverdo
simular um ataque no ar. Para isso, eles devem realizar o avango que é um movimento de estocada com a espada ao mesmo tempo em que busca-se ir para a frente,
abaixando o quadril, flexionando os joelhos. Apds desferir o golpe, voltar para a posicao de base e guarda.

2. Estocada na bola: em duplas um de frente para o outro. Além das espadas de jornal serd necessaria como material para a atividade uma bolinha (que podera ser feita
de papel, meia, bola de ténis ou ténis de mesa, ou outro material alternativo) e um fio para amarrar a bola, que pode ser barbante, linha, ou algum outro: a) Um dos
alunos devera estar com a espada enquanto o outro devera estar com a linha amarrada na bolinha; b) O objetivo de quem esta com a espada, o atacante, sera realizar
o movimento de estocada, ou seja, buscar encostar na bolinha; c) A bolinha, por sua vez, sera um alvo mével uma vez que esta amarrada em uma corda o que sera um
desafio para quem realiza o ataque; d) A pessoa que segura a linha com a bolinha podera realizar alguns movimentos, buscando dificultar o alvo para o atacante; e) O
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atacante devera realizar o movimento de estocada e depois voltar para sua posicdo de guarda; f) Apds vivenciado a atividade, as duplas trocam de fungdo e quem estava
atacando passa a segurar a bolinha e vice-versa.

3. Balestra em duplas: em duplas, um de frente para o outro. Cada aluno deverd portar sua espada: a) Os alunos deverdo tocar um ao outro buscando efetuar um ponto.
Cada toque correspondera a um ponto; b) Para a realizagdo dos movimentos de ataque os alunos deverdo estar na posicdo de base e dar um salto curto da dire¢do
do companheiro, buscando finalizar na posi¢do de afundo, movimento conhecido na esgrima como balestra; c) Sé serdo computados os toques realizados com o
movimento de balestra. Da mesma forma, sé serdo validos os toques realizados na regido do tronco (uma vez que a aula é sobre o florete); d) Ao final, somam-se os
pontos de cada um.

DICAS

- Os deslocamentos podem variar de acordo com a idade dos alunos. Para alunos menores a énfase devera ser na realizagao estatica dos movimentos enquanto com os
alunos maiores é possivel direcionar as técnicas em deslocamento pedindo sempre para que eles simulem que estdo enfrentando alguém durante a realizagao das agdes.

- Caso haja uma grande quantidade de material é possivel realizar a atividade de estocada individualmente. Para isso, o professor deverd amarrar as cordas e as bolinhas
em algum local que permita que os alunos tentem encostar nelas no momento do ataque e depois voltar para a posi¢do de base.

- E possivel variar as duplas ao longo das atividades buscando maior interagdo entre os alunos.

- Dica de inclusao:

- Caso tenha alunos com deficiéncia proponha também a realizacdo de uma competicdo com as regras adaptadas, da expressdao desse esporte em cadeira de rodas,
colocando os jogadores em condi¢des de igualdade na disputa.

RODA FINAL

- Pergunte para os alunos o que eles acharam das atividades. A esgrima é dificil? Exige muitas técnicas? Por qué? Onde se pode praticar? Quem pode praticar? Como?
Instigue os alunos a refletirem sobre como a esgrima é desenvolvida no Brasil e as limitagGes para a pratica.

- Quais as principais semelhancas e diferencgas entre a esgrima, uma modalidade de longa distancia, e todas as outras vivenciadas até o presente momento?
- O fato das atividades da esgrima ser intermediada por um implemento (espada) dificulta ou facilita as agGes? Por qué?
- Explique para os alunos que existem outras modalidades que se utilizam de implementos diversos. Peca que eles pesquisem possiveis modalidades que tenham agdes

com implemento e tragam para a proxima aula.
PARA SABER MAIS

- FENCING basics - epee moves. 29 nov. 2010. (2 min 0,13 s). Disponivel em: <https://www.youtube.com/watch?v=8Mk-O_x9F9A&list=PLB303257989094E51>. Acesso
em: 12 jun. 2014.
- FENCING basics - types of swords. 29 nov. 2010. (3 min 0,42 s). Disponivel em: <http://www.youtube.com/watch?v=JGLb3sNQpow>. Acesso em: 12 jun. 2014.

- ESGRIMA: conheca a historia e as regras deste esporte. 30 jul. 2012. (4 min 0,10 s). Disponivel em: <https://www.youtube.com/watch?v=RPPd5jpI9VY>. Acesso em: 12
jun. 2014.
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TEMA DA AULA - 19

Lutas de distancia mista: MMA
RODA INICIAL

Professor, pergunte aos alunos sobre as outras modalidades de longa distancia existentes e que foram pesquisadas por eles.
Na aula a énfase sera uma modalidade que tem ficado cada vez mais popular: o MMA.

- Pergunte aos alunos o que eles conhecem sobre essa modalidade. Quais sdo os golpes permitidos? Quem sdo os principais lutadores? Qual o nome dos principais eventos
realizados?

Pergunte para os alunos se eles sabem o que significa MMA. Diga que significa Mistura de Artes Marciais (da sigla em inglés Mixed Martial Arts), ou seja, podemos
classificar o MMA como sendo uma modalidade de agGes mistas, uma vez que possui algumas acGes de praticas de curta distancia como agarramentos, quedas e
finalizagbes e de média distancia como socos e chutes, por exemplo. As modalidades mais comuns usadas no MMA sdo: Jiu Jitsu, boxe, Muay Thai, wrestling (luta
olimpica), entre muitas outras.

- Pergunte ainda se eles acham que o MMA é uma modalidade violenta. Por qué? Explique que na aula havera uma adaptacdo das praticas buscando vivenciar diferentes
acGes de distancia mista.

DESENVOLVIMENTO

1. Acgbes com distancia: em duplas, um de frente para o outro. Um sera o atacante enquanto o outro sera o defensor: a) O objetivo serd executar uma sequéncia de
combinacdo de jab e direto com chute, somente simulando os golpes no outro; b) Para isso, o aluno atacante devera realizar a sequéncia de jab e direto na palma da
mao do defensor (somente toques leves serdo permitidos); c) Apds a realizacdo dos golpes esse mesmo aluno devera afastar-se um pouco do outro e realizar um chute
lateral baixo, também apenas encostando no outro; d) O procedimento é repetido algumas vezes e depois as duplas trocam de fungbes, quem estava atacando passa a
defender e vice-versa.

2. Aproximagao e clinch: em duplas, um de frente para o outro. Um serd o atacante enquanto o outro sera o defensor: a) Os alunos deverdo comegar bem proximos um
do outro, prontos para entrar no clinch; b) O objetivo do aluno atacante sera conseguir a superioridade na aproximagdo e no clinch e simular a execugdo de joelhadas
na lateral do tronco do companheiro; c) O aluno que estiver atacando devera dominar a nuca do companheiro e simular a realizacdo de joelhadas na lateral do tronco
do mesmo. Sé serdo permitidos leves toques no outro; d) Caso seja possivel, outros golpes comumente realizados no clinch tais como cruzados, uppers e cinturadas
poderdo ser realizadas; e) Apds realizados os movimentos, no minimo 10 vezes para cada lado as duplas trocam de fun¢do e quem estava atacando passa a defender e
vice-versa.

3. Quedas e ground and pound: em duplas, um de frente para o outro. Um aluno serd o atacante enquanto o outro serd o defensor: a) O aluno atacante ird simular a
realizagdo de um chute frontal no joelho do companheiro (pisdo) e flexionar as pernas, buscando segurar as pernas do outro na queda tradicionalmente denominada
de double leg ou ‘baiana’; b) Caso os alunos ja saibam cair e o chdo seja seguro, é possivel realizar a queda. Caso contrario, apenas a entrada do movimento ja sera o
suficiente; c) O aluno que realizou a queda deve permanecer em pé enquanto o outro deve se direcionar ao solo. A partir disso, é possivel simular uma saida da guarda
fechada ou um leve toque simulando um chute para vivenciar uma agdo possivel estando um aluno em pé e o outro no chdo, posicdo popularmente denominada de
ground and pound; d) Vivenciadas as ag¢Ges as duplas trocam de fungdo e quem estava entrando na queda passa a sofrer a queda e vice-versa.

4. Agoes no solo: em duplas, um de frente para o outro. Um aluno deverd estar no chdo enquanto o outro deve estar em pé: a) O aluno que estiver em pé devera tentar
passar a guarda do aluno que estiver no chao; b) Para isso é possivel realizar as a¢Ges aprendidas na aula de Jiu Jitsu; c) Caso o aluno chegue a posi¢do de imobilizagdo
lateral, as duplas trocam de fungdo; d) Decorridos alguns minutos o professor pode trocar as fungdes, caso as duplas ndo tenham trocado; e) E possivel ainda variar as
duplas buscando maior interagdao entre os alunos.
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5. Execugao de todas as agoes em conjunto: Em duplas um de frente para o outro. Um aluno sera o atacante, enquanto o outro sera o defensor: a) O objetivo dessa ultima
atividade sera unir todas as a¢Oes vivenciadas durante a aula; b) Para isso, um dos alunos ira realizar todas as agGes vivenciadas em conjunto, partindo da troca de socos
e chutes, chegando a aproximacgao e clinch, passando pela simulagdo da queda até chegar ao solo; c) Feito isso para ambos os lados trocam-se as fung¢Ges e quem estava
atacando passa a defender e vice-versa.

DICAS

- Einteressante incentivar os alunos a trocarem de base, realizando as acdes tanto com a mio e pé direitos na frente quanto para tras. Isso permite que os alunos vivenciem
as a¢des para ambos os lados, desenvolvendo a lateralidade bem como ampliando as posturas na hora de realizar as atividades de lutas.

- Uma possivel variagdo na realizagdo do clinch é dar as joelhadas também simulando a cabega do companheiro. Para isso, a partir da pegada na nuca, deve-se abaixar
a cabeca do outro e simular a realizacdo de uma joelhada. E terminantemente proibida a realizacdo da joelhada propriamente dita, apenas um leve toque, buscando
simular o movimento.

- O chute frontal (pisdo) no joelho deve ser realizado como forma de encontrar a distancia ideal para a realizagdo da entrada da queda e ndo deve ser forte, apenas um leve
toque. Uma possivel variagdo para a queda é segurar apenas uma das pernas do companheiro em vez das duas, no movimento denominado de single leg.

- E possivel realizar outros movimentos de passagem de guarda na atividade 4, tais como aberturas do cadeado fechado (guarda fechado), guarda de ganchos, entre outras.
Para simular uma agao de distancia mista é possivel durante a passagem realizar a simulagdo de outros movimentos tais como alguns chutes, lembrando sempre de gerar
apenas toques no outro.

- Dica de inclusdo: aproveite a oportunidade dessa aula para discutir com a sua turma as questdes relacionadas ao género. Promova um debate para discutir a participagao
feminina nas atividades esportivas e na sociedade e o espago destinado nas midias.

RODA FINAL

- Professor, ao final da aula pergunte aos alunos os motivos que fazem o MMA ser uma modalidade de distancia mista. Que tipos de agGes costumam ser realizadas em
uma luta de MMA?

- Quais as modalidades vivenciadas em uma luta de MMA? O MMA mistura a¢des de que tipo de praticas? Converse com os alunos sobre a diferenciagado histérica do MMA,
antigamente era uma modalidade contra a outra, atualmente o lutador de MMA precisa saber muitas praticas sobre diversas modalidades e ndo apenas uma. Quais as
principais diferencas dessa transformagdo histérica?

- Os alunos gostam do MMA ou ndo? Crie um pequeno debate com a turma objetivando estimulad-los sobre o0 MMA. De um lado aqueles que gostam e do outro os
contrarios ao MMA. Caso n3o haja um nimero adequado, divida vocé mesmo os alunos. E importante trazer elementos para o debate, instigando os alunos a pensar
se o MMA é ou ndo uma ‘selvageria’, o que é necessario saber para ser um lutador de MMA, porque essa modalidade cresce tanto no mundo atualmente, entre outras
diversas questdes.

PARA SABER MAIS

- http://www.youtube.com/watch?v=MqRZoa4C8h8.

- Drills & Fundamental Movements | MMA Fighting. 19 jul. 2012. (3 min 0,23 s). Disponivel em: <http://www.youtube.com/watch?v=cmJVde22dFk>. Acesso em: 12 jun.
2014.

- HOW to drill head movement for MMA, Boxing, Muay Thai. 29 mar. 2012. (2 min 0,58 s). Disponivel em: <http://www.youtube.com/watch?v=xatPoVNPGJk>. Acesso
em: 12 jun. 2014.
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TEMA DA AULA - 20

Evento final das lutas

RODA INICIAL

Professor, essa aula sera o evento final das lutas, buscando incluir algumas das compreensdes e vivéncias.

- Antes do evento os alunos deverdo auxiliar no processo de organizagdo como estipulagdo dos materiais e dos espagos necessdrios, atencdo as questdes de seguranca,

entre outras.

O evento final é, acima de tudo, uma agao festiva e, ao mesmo tempo, avaliativa, pois busca compreender o que os alunos aprenderam ao longo das aulas de luta.

Estimula a competicdo sadia entre os alunos e, ainda mais importante, o respeito para com todos os outros. Tudo isso deve ser enfatizado com os alunos.

- Para essa aula final, os alunos deverdo ser divididos em grupos. Embora as ages sejam realizadas individualmente, eles fardo parte de times que se enfrentardo. Os
pontos serdo convertidos para os times.

- Para isso, os alunos deverdo ser divididos em grupos de aproximadamente 5 a 6 integrantes, podendo seguir os mesmos critérios do festival de lutas ja realizado.

Para a escolha dos grupos, indica-se a sele¢dao de alunos que serdo os ‘juizes’ que montarao os grupos. Os alunos devem ser escolhidos democraticamente entre todos

os participantes.

Esse grupo de ‘juizes’ irda montar os times buscando deixa-los o mais equilibrado possivel, considerando a questao de nimero semelhante de meninas e meninos por

grupo, diferengas de for¢a e massa corporal.

Terminada a divisdo, o professor devera colocar cada um dos ‘juizes’ em algum dos grupos, ou seja, até o final os alunos ‘juizes’ ndo saberdo para qual time irdo.

- Deve haver atencdo para que os grupos fiqguem o mais equilibrado possivel.

- Além disso, é preciso contextualizar que o evento final € um momento festivo que deve contribuir para a integracdo e diversdo, além da aprendizagem sobre as lutas
vivenciadas.

DESENVOLVIMENTO

1. Sumo em agdo: Os grupos deverdo se enfrentar de modo que um integrante de cada grupo lute com um integrante de outro grupo. O objetivo da atividade é realizar
acBes semelhantes as encontradas em uma luta de sumd. Para isso: a) E preciso desenhar circulos no chdo com um didmetro aproximado semelhante ao circulo
usualmente encontrado no centro da quadra; b) As duplas deverao iniciar as agGes da mesma forma que se inicia uma luta de sumg, realizando os movimentos iniciais.
Um integrante de algum outro grupo devera realizar o papel de arbitro no confronto; c) Quando autorizado, as duplas deverao iniciar a luta, objetivando empurrar o
outro para fora do espaco, ou que ele coloque outra parte do corpo, além das solas dos pés, no chao; d) Cada vez que uma das pessoas consegue atingir os objetivos é
computado 1 ponto para seu time. Ao final de trés tentativas, as duplas deverdo ser trocadas, ou seja, cada um devera enfrentar novas pessoas das equipes adversarias.

2. Passando a guarda: Os grupos deverdo se enfrentar de modo que um integrante de cada grupo lute com um integrante de outro grupo: a) Enquanto uma pessoa
permanece no chdo com as pernas levantadas na posi¢do de guarda do Jiu Jitsu, o outro comegara a luta em pé; b) Ao sinal estipulado pelo juiz, que serd alguém
de outro grupo, o aluno que estiver fazendo guarda devera buscar inverter a posi¢ao, movimento denominado de ‘raspagem’ no Jiu Jitsu, buscando desequilibrar o
outro aluno. Este, por sua vez, terd como objetivo passar a guarda, alcangando a imobilizagdo lateral, denominada de ‘cem quilos’; c) Para o desempenho das agdes
as duplas terdo o tempo maximo de até 20 segundos. Quem conseguir atingir ao objetivo pretendido computa 1 ponto para seu grupo; d) Caso ninguém pontue,
decorrido o tempo maximo, as acdes deverdo ser invertidas e quem estava passando a guarda devera fazer a guarda e vice-versa; e) Finalizadas as a¢Ges das duplas,

PRATICAS CORPORAIS E A ORGANIZACAO DO CONHECIMENTO N. 4 87

Livro 4 AMAURI 2aEd Lutas, capoeira.indd 87 03/07/2017 11:13:49



LUTAS, CAPOEIRA E PRATICAS CORPORAIS DE AVENTURA

sera necessario realizar uma troca entre grupos de modo que os alunos possam enfrentar mais pessoas dos demais grupos. Ao mesmo tempo, cada aluno deverd passar
pela experiéncia de arbitro.

3. Luta das espadas: Os grupos deverdo se enfrentar de modo que um integrante de cada grupo lute com um integrante de outro grupo. Para essa atividade é necessario
que haja implementos (espadas), feitos de materiais alternativos, como jornais, ja construidos pelos alunos em aulas anteriores: a) Os alunos deverao portar seus
implementos em um espaco previamente estipulado, que deve ser um corredor de aproximadamente 5 metros de comprimento; b) Ao sinal do professor, as duplas
deverdo realizar agdes de toque no outro, tais como vivenciados na aula sobre esgrima; c) Para isso, valera apenas a regido do tronco, tal como é permitido no florete;
d) As agBes deverdo ser realizadas buscando atengdo aos movimentos aprendidos, executando as posi¢des de balestra, afundo etc.; e) Para estocada no outro, o tuché,
devera ser computado 1 ponto para o grupo, ou seja, ao final do tempo estipulado (ndo mais do que 1 minuto) somam-se os toques realizados no outro, que sdo
acrescidos na classificagdo geral dos grupos; f) Buscando maior aten¢do nos momentos de toque é possivel manter um aluno de algum outro grupo para realizar as
acgdes de arbitro, buscando averiguar a veracidade dos toques no outro.

4. Estafeta do circuito das lutas: Essa atividade diferencia-se das anteriores, pois terd como objetivo que cada aluno realize as a¢des estipuladas o mais rapido possivel.
Para isso: a) Os alunos deverao estar em grupos e em fila numa atividade na légica da estafeta; b) Ao sinal do professor os alunos em primeiro lugar na fila sairdo e
deverdo executar o seguinte circuito individual. 12 - ir correndo até uma determinada parte do espaco e realizar uma sequéncia de 10 movimentos de boxe (socos de
jab e direto); 29 - realizar a postura do caraté e fazer os chutes Mae Geri e Mawashi Geri; 32 - realizar a postura do sumé e os movimentos preparatdrios por 5 vezes
para cada lado (elevagdo das pernas o shiko, até a posi¢ao de luta, o matawari); 42 - correr para o outro lado do espaco e realizar o chute lateral do Muay Thai, também
5 vezes para cada lado; 59 - terminar a apresentagdao com um rolamento ou amortecimento do jud6, bem como a movimentagdo de solo do Jiu Jitsu (fuga de quadril)
ao menos duas vezes; c) Finalizado o breve circuito o aluno devera tocar na mao de outra pessoa da equipe que devera sair da fila e realizar a mesma movimentagdo;
d) A equipe que terminar primeiro ganha 20 pontos na atividade, seguido pelo segundo colocado com 15 pontos, terceiro com 10 e assim por diante.

DICAS

- Na atividade ‘sum6 em agdo’, caso haja 3 equipes, é possivel estabelecer um roteiro para as trocas de duplas sendo que ora uma equipe enfrenta a outra enquanto a
terceira arbitra, ora as a¢des sdo invertidas de modo organizado. Além disso, para dinamizar a atividade é importante haver diversos circulos no chdo de modo que mais
duplas possam se enfrentar. Como a soma das pontuagdes sera por grupo, indica-se a construgao de um quadro para que se possa ir colocando a soma dos pontos, caso
isso ndo seja possivel, ao menos uma folha sulfite ja é o suficiente.

- A atividade de passagem de guarda pode ser iniciada de outras posi¢des, partindo de dentro da guarda fechada, por exemplo, ou entdo guarda de gancho, aranha e outras
possibilidades. E fundamental haver ateng3o especial ao piso nessa atividade uma vez que grande parte das agdes é realizada no solo.

- Para otimizar a realizagdo da atividade de ‘luta das espadas’ é possivel dividir o espago em diversos ‘corredores’, os quais cada um deverd abrigar uma dupla. Dessa forma,
diversas lutas acontecerdo ao mesmo tempo. E possivel ainda acrescentar novos golpes ao repertério vivenciado pelos alunos, tais como as defesas dos golpes realizadas
com a proépria espada, impedindo que o outro toque e compute o ponto.

- Caso haja espaco é possivel realizar outras movimenta¢des no circuito de acordo com o que for estipulado pelo professor. E possivel ainda incluir mais atividades no
circuito caso o tempo permita.

RODA FINAL

- Ao final do evento pergunte se os alunos gostaram. Aproveite e pergunte também quais lutas eles gostaram mais de vivenciar ao longo das aulas. Existem locais na
comunidade para a pratica regular de lutas? Qual é a visdo atual que os alunos tém sobre as lutas? O que mudou apds a realizagdo das aulas de lutas?

- Pergunte por que as lutas ndo podem ser consideradas como brigas e como se da a classificagdao pelas distancias.
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CAPOEIRA

Luciana Maria Fernandes Silva e Suraya Cristina Darido

A capoeira é uma das praticas corporais mais presentes no Brasil, com mais de 6 milhGes de praticantes, além de ser difundida internacionalmente.
Sua importancia também pode ser denotada por ter sido, no ano de 2008, identificada como bem cultural, registrado pelo governo brasileiro, tornando-
se patrimonio nacional, por indicacdo do Instituto do Patrimdnio Histérico e Artistico Nacional (IPHAN/MinC), 6rgdo do Ministério da Cultura (OLIVEIRA;
LEAL, 2009).

Na Educacdo Fisica, a capoeira vem sendo sugerida como um conteuldo relevante para a escola por diferentes autores, como uma das facetas que compdem
a cultura corporal, para além dos jogos, esportes, dancas, ginasticas, lutas, ora fazendo parte das lutas, ora separada destas. Apesar disso, a sua presenca na escola
ainda ndo é satisfatdria, podendo ser ampliada significativamente (SILVA, 2012).

Capoeira: o que é e algumas caracteristicas

O Brasil foi uma nacgdo escravocrata que, ao longo da histéria, aprisionou negros de diferentes regides africanas, que por sua vez carregaram consigo seus
costumes, crencas religiosas, dancas, lutas, ou seja, sua cultura (FALCAO, 2006).

Na condicdo de escravos, reuniam-se em grupos, durante as suas poucas horas de folga, para dancar e realizar suas praticas religiosas. Assim, uniram
0s movimentos corporais que conheciam e criaram uma forma de lutar contra a situacdo de exploragdo em que viviam, utilizando-se de seu corpo, pois ndao
possuiam armas.

Os negros foram introduzindo a ginga, a musica, os instrumentos e os movimentos ritmados de sua cultura junto aos golpes, como forma de confundir
seus feitores e ndo deixar que percebessem a pratica da capoeira, que deste modo era disfarcada em dancga. Enquanto ‘dancavam’ estavam, realizando uma luta
que poderia ser utilizada contra possiveis ataques em suas fugas, e/ou para se defenderem.
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Até os dias de hoje, suas origens sdo mantidas, tendo em sua composi¢ao os instrumentos (berimbau, pandeiro e atabaque, os mais utilizados), o canto e
as palmas que dao ritmo e ditam o tipo de jogo que deve ser realizado pelos capoeiristas.

A capoeira se originou da unido de diversas culturas e etnias africanas em terras brasileiras, como uma luta de resisténcia contra a escravidao, para
sua libertacdo (FALCAO, 2006). Por esta origem e por todos 0s momentos histéricos passados que hoje podemos defini-la como uma luta, que também é
jogo, danga, arte, brincadeira e esporte. E no momento do jogo que o capoeirista sente se estd brincando, jogando, dangando, porém, durante todo o seu
desenvolvimento se mantém atento aos movimentos de ataque do seu companheiro, para defender-se, e também atacar. Assim, mesmo brincando, jogando e/
ou dancando, ele estd o tempo todo lutando, pois sempre hd uma preocupacdo com a movimentacdo do outro, em oposicao, que é imprevisivel, caracteristica
basica das lutas (SILVA, 2012).

E necessario, também, observar que a capoeira é formada por movimentos de ataque (golpes) e defesa (esquivas) e até mesmo os coreograficos
podem ser utilizados para atacar ou para se defender. E, além disso, durante todo o jogo, o alvo é sempre o outro (mesmo sendo uma luta de quase nenhum
contato) e ndo uma bola ao cesto, ou ao gol, por exemplo, como no basquete e no futebol, respectivamente. Outra caracteristica das lutas é o foco no
companheiro (SILVA, 2012).

Figura 1: Jogando capoeira
Fonte: Criagdo e desenho de Luciana
Maria F. Silva.

Capoeira Angola e Capoeira Regional

Apds a abolicdo da escravatura no Brasil, a capoeira era uma atividade praticada, predominantemente, pelos escravos libertos e, por isso, foi marcada
por muitas perseguicdes policiais, repressdes, prisdes e racismo. No ano de 1890, na tentativa de elimina-la, o governo da Republica dos Estados Unidos do Brasil
estabeleceu a proibicdo de sua pratica, pelo Decreto n? 487, do Cadigo Penal (VIEIRA, 1998).

A capoeira permaneceu proibida por aproximadamente 40 anos e, em 1934, Getulio Vargas, entdo Presidente da Republica, extinguiu a proibicao de cultos
afro-brasileiros e da pratica da capoeira, permitindo que fosse realizada em lugares fechados.

Durante esses anos de proibi¢ao, os capoeiristas continuaram sua pratica, procurando disfar¢a-la para ndo serem presos. Se antes os escravos a disfarcavam
em danca para conquistarem sua liberdade, agora era preciso disfar¢a-la da mesma forma para ndo perder a liberdade. Assim, a capoeira se manteve viva nas
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figuras de dois respeitados mestres nascidos na Bahia: Mestre Pastinha e Mestre Bimba, que sdo os referenciais do que conhecemos hoje, por Capoeira Angola e
Capoeira Regional.

Vicente Ferreira Pastinha — Mestre Pastinha (1889-1981) — aprendeu a capoeira com um negro de Angola, regido africana, chamado Benedito e abriu sua
academia, o Centro Esportivo de Capoeira Angola, em 1941. Ensinava com base na tradicdo africana, seus rituais, musicas, ludicidade e teatralidade, por meio da
observacdo e reproducdo dos gestos e atitudes dos mais experientes (mestres), repassados aos mais novos.

Manoel dos Reis Machado — Mestre Bimba (1900-1974) — iniciou sua pratica na capoeira com um africano de nome Bentinho. Fundou sua academia em
1937, o Centro de Cultura Fisica Regional, em Salvador/BA e criou a ‘Luta Regional Baiana’, que depois se tornou a Capoeira Regional, a qual se originou da juncdo
do que ele ja conhecia de capoeira ao Batuque, que era outra luta que seu pai praticava, a qual se realizava também em rodas, somente entre homens e com as
pernas.

Pode-se afirmar que as diferencas basicas entre os dois estilos, sdo:

- Capoeira Angola é jogada em um ritmo mais lento, de forma rasteira, com grande utilizagdo das maos no solo, como apoio. E um jogo malicioso e
teatralizado, com movimentos encadeados que buscam surpreender o outro capoeirista, porém com golpes menos combativos;

- Capoeira Regional é de ritmo rapido, com movimentos velozes e objetivos, realizados em um nivel mais alto - mais em pé - e busca se aproximar do
companheiro.

Até a criacdo da Regional, de Mestre Bimba, ndo havia esta divisdo, todo jogo que se via era simplesmente capoeira e a denominagao Angola foi criada por
Mestre Pastinha somente para diferenciar uma pratica da outra.

Atualmente, muitos grupos ndo adotam as expressdes Angola ou Regional para a capoeira que praticam. Varios sdo os mestres e professores que afirmam
jogar e ensinar uma forma mista das duas, conciliando elementos de uma e de outra. Essa sera a opcao desse capitulo com o objetivo de estimular a divulgacao,
promocgao e pratica da capoeira de maneira geral.

Estas duas vertentes, Angola e Regional, fazem parte da evolugdo histérica da capoeira e mantém suas caracteristicas principais de movimentos de
ataque e defesa, que demonstram o ato de lutar, com plasticidade, realizados em roda, de forma circular, ao som de instrumentos, dentro de um ritmo especifico,
acompanhados de cantos e palmas, sempre respeitando a integridade fisica dos companheiros.

0 que é essencial para o aluno saber sobre a capoeira

Consideramos que alguns pontos (Quadro 1) sdo fundamentais para os alunos aprenderem na escola sobre a capoeira:
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Quadro 1: Conteudos fundamentais para o ensino da capoeira na escola

ASPECTOS ESSENCIAIS A SEREM ENSINADOS SOBRE A CAPOEIRA

Origem e historico da A contribui¢cdo dos negros Elementos constituintes: Vertentes da capoeira: A roda de capoeira: regras Instrumentos e
capoeira: da proibicdo ao  na sua construcgdo cultural movimentos basicos da angola (Mestre Pastinha) e basicas musicalidade
patrimoénio cultural capoeira regional

(Mestre Bimba)

Fonte: As autoras.

Esses conhecimentos compdem a cultura da capoeira, sdo acontecimentos, fatos, datas, vivéncias, praticas, valores construidos e transformados ao longo
do tempo, tratando-se de um rico patriménio produzido pela humanidade que acreditamos ser indispensavel preservar e transmitir as novas geragoes. A escola,
tanto nas aulas de Educacao Fisica, como fora dela, constitui-se em espaco/tempo privilegiado para a transmissdo desses conhecimentos, de modo que as novas
geragOes poderao ter acesso a essa manifesta¢do cultural.

A capoeira se caracteriza por ser uma pratica de movimentos continuos e circulares, que vao fluindo um apds o outro, de acordo com o que os dois
capoeiristas vao realizando, pois se hd um ataque o outro deve esquivar e vice-versa. Os dois jogos se envolvem e se retroalimentam entre golpes, esquivas e
coreografias que os embelezam e tornam o jogo prazeroso de se ver e praticar (SILVA, 2012).

Seguindo a circularidade, tanto do jogo e da forma, a capoeira é realizada em uma roda, formada por capoeiristas que tocam, batem palmas e cantam
para aqueles que estdo jogando e para os que estdo assistindo. O jogo é desenvolvido em variados espacgos, desde que sejam seguros, o que facilita a sua inser¢ao
no ensino escolar.

A roda é formada por uma bateria de instrumentos e os mais utilizados sdo o pandeiro, o atabaque e o berimbau, sendo este Ultimo, uma referéncia da
capoeira e 0 mais importante deles. E o berimbau quem dita o ritmo, a forma de jogar e o que seré realizado na roda. As musicas s3o iniciadas por um cantador,
que pode ser qualquer um dos capoeiristas e todos os que estdo na roda devem responder cantando o coro.

Toda roda de capoeira tem algumas regras basicas que garantem seu bom funcionamento. O berimbau é a referéncia da roda, mesmo que seja imaginario.
O jogo comeca com os alunos abaixados no ‘pé do berimbau’, este local é conhecido na capoeira como ‘boca da roda’ ou ‘porta de entrada da roda’. Eles devem
cumprimentar-se e sair em au (o mais comum), mas também podem fazer uma negativa/rolé, bananeira, dentre outros.

Para finalizar o jogo o capoeirista sinaliza para o outro com as maos, cruzando os punhos, ou apenas dando uma das maos ao outro, cumprimentando-o.
Todo jogo deve terminar com um aperto de maos, ou até um abraco, entre os capoeiristas em sinal de respeito e agradecimento ao companheiro pelo jogo
realizado.

Apds este cumprimento, os capoeiristas devem sair andando de costas, sempre de frente para o centro da roda para evitar qualquer acidente, pois outro
jogo esta se iniciando, e ao sair é necessario que se tenha uma visibilidade geral da roda. Nela, o capoeirista deve ter uma participacdo ativa e cooperativa, atento
a tudo o que acontece: jogos, cantos, ao mestre, dentre outros.
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Existe ainda a ‘compra’ do jogo. Quando um capoeirista quer jogar com um dos dois que ja estdo na roda jogando, ele pede permissdao ao mestre
ou, na falta deste, ao mais graduado que esta comandando a roda, para entrar e tirar um dos dois. Depois de permitido, o capoeirista vai até ao pé do
berimbau, vai andando pelo lado direito, até perceber que pode entrar e encosta uma das mdos nas costas de quem ele quer que saia. Pode, ainda, entrar
entre os dois (atento ao momento certo para ndo ser atingido), fazendo um movimento de esquiva e com um dos bragos estendidos, de frente para aquele
com quem ele quer jogar.

Movimentos basicos da Capoeira

Ginga - o primeiro movimento que deve ser ensinado, pois todos os outros se originardo dele. Conforme a Figura 2, a seguir, a ginga é iniciada com um
pé na frente, mantendo a perna flexionada, e o outro pé atras. Em seguida, o pé que estava atras vem para frente, e o que estava na frente vai para tras,
trocando. Esta dindmica de movimentacdo forma um tridngulo imaginario no chido, que é repetido. E muito importante que este triangulo seja feito
em uma largura, confortavel para cada um, respeitando suas diferencas, para manter o equilibrio corporal. Os bracos, enquanto estamos gingando, sdao
trocados, de acordo com a nossa forma de andar: a perna que estd atras corresponde ao braco que ficard na frente, flexionado e firme, com a fungao de

proteger o corpo.

Toda vez que mencionamos a expressao ‘posicdo basica da ginga’, significa que estamos nos referindo a posicdo com uma perna atras e outra na frente e
o braco a frente, em posicdo de protecdo, conforme o primeiro desenho da Figura 2:

Figura 2: Ginga: Movimento basico da capoeira
Fonte: Criagdo e desenho de Luciana Maria F. Silva.

Golpes

Béngao - consiste em um chute frontal, com a perna de trds, partindo da posicao da ginga. Inicia-se elevando a perna flexionada até o quadril, estendendo depois,
como se estivéssemos empurrando uma porta, sempre realizado na altura da cintura (Figura 3).
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Figura 3: Béncdo
Fonte: Criagdo e desenho de Luciana Maria F. Silva.

Meia-lua-de-frente - é um golpe que realiza um semicirculo com a perna, ou seja, uma meia-lua. Inicia-se esta meia-lua com o pé que esta atras, na ginga,
levando-a até a frente do corpo e retornando ao ponto inicial, conforme Figura 4.

Figura 4: Meia-lua-de-frente
Fonte: Criagdo e desenho de Luciana Maria F. Silva.

Martelo - de acordo com a Figura 5, o boneco esta de costas; este golpe é um chute lateral, também iniciado com a perna de trds. Partindo da posicdo da ginga, a
perna sobe flexionada, o quadril gira um pouco na diregédo para a qual o golpe sera desferido (lado interno do corpo), aplica-se o martelo com a perna totalmente

estendida.

ey

Figura 5: Martelo
Fonte: Criacdo e desenho de Luciana Maria F. Silva.
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Queixada - também é semicircular como a meia-lua, porém o movimento com a perna é feito ao contrario desta e em pé: a meia-lua é realizada de tras para
frente, ja a queixada é de frente para trds. Acompanhe a Figura 6, s seguir: da posicao bdsica da ginga, iniciaremos o golpe com a perna da frente, que neste caso,
é a esquerda (E) que irad fazer um pequeno deslocamento para o lado direito; a perna direita (D), que esta atras, vira para frente, onde estava a esquerda (E). Em
seguida, desfere-se o golpe, fazendo o semicirculo, com a perna E, que o finaliza voltando para a ginga, com a perna E atras. Perceba que comegamos com a perna
E e terminamos com ela propria.

Figura 6: Queixada
Fonte: Criagdo e desenho de Luciana Maria F. Silva.
Legenda: PD - perna direita; PE - perna esquerda.

Rabo-de-arraia - é iniciado da mesma forma da queixada: a partir da posi¢do basica da ginga, em pé, agora com a perna D na frente (Figura 7). A perna D ird fazer
um deslocamento um pouco maior para o lado esquerdo e vamos levar nossas duas maos ao chdo, abaixando o corpo, vamos olhar por entre nossas pernas para
0 nosso companheiro imaginario; como as criangas pequenas fazem, brincando. Em seguida, apoiando o peso do corpo nas maos, vamos soltar nosso golpe com
a perna E, em um movimento também semicircular, saindo estendida e assim se mantendo até voltar para a mesma posi¢ao da ginga, que iniciamos com a perna
D na frente. Observe que, diferente da queixada, o rabo-de-arraia comega com a perna D e termina com perna E.

Figura 7: Rabo-de-arraia
Fonte: Criagdo e desenho de Luciana Maria F. Silva.
Legenda: PD - perna direita; PE - perna esquerda.

PRATICAS CORPORAIS E A ORGANIZACAO DO CONHECIMENTO N. 4 99

Livro 4 AMAURI 2aEd Lutas, capoeira.indd 99 03/07/2017 11:13:50



LUTAS, CAPOEIRA E PRATICAS CORPORAIS DE AVENTURA
Movimentos coreograficos

AU - vocé se recorda da ‘estrelinha’ que muitas criancas fazem em suas brincadeiras? Em pé, colocamos as mados no chdo e passamos as pernas de um lado para o
outro do corpo, afastadas, voltando para a posicao de pé. Este movimento é o que denominamos na capoeira de au, porém comeg¢amos e terminamos na posicao
da ginga. Em geral, é com o al que os capoeiristas iniciam seu jogo, a partir do pé do berimbau, na roda.

Figura 8: Au

Fonte: Criagdo e desenho de Luciana Maria F. Silva.

Bananeira - este coreografico comeca pela ginga, posicionando-se com as mdos no chao e elevando as pernas para cima, unidas e estendidas, mantendo-se em
equilibrio. Podemos variar esta posicao com as pernas afastadas. Observe que a bananeira se realiza com dois apoios no chao: as maos.

Figura 9: Bananeira
Fonte: Criagdo e desenho de Luciana Maria F. Silva.

Bananeira-de-angola - é realizada com trés apoios no chao (Figura 10): as maos e a cabega, os quais formam também um tridngulo imaginario no solo, que deve

ter seus trés lados bem proporcionais, pois € o que mantém o equilibrio. Tem este nome devido a Capoeira Angola, que é jogada de forma rasteira, com grande

utilizacdo das maos no solo, conforme comentamos, anteriormente, lembra-se?
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Figura 10: Bananeira-de-angola
Fonte: Criagdo e desenho de Luciana Maria F. Silva.

Esquivas - esquivar-se significa desviar-se da trajetéria de um golpe, ou seja, evitar que ele nos atinja, buscando proteger o corpo. Na capoeira, as formas mais
comuns sao a esquiva na ginga e a cocorinha.

Esquiva na ginga - € um movimento simples em que o corpo parte da posi¢do bdsica da ginga e vira-se para sua lateral, ficando de lado para seu companheiro e de
costas para o golpe. As pernas se mantém flexionadas como se fossemos sentar, os pés ficam paralelos. O brago que esta a frente do corpo deve se manter firme,
protegendo tanto o rosto quanto a regido do tronco que fica exposta.

Figura 11: Esquiva na ginga
Fonte: Criagdo e desenho de Luciana Maria F. Silva.

Cocorinha - nesta esquiva, o corpo fica de frente para o companheiro. Partindo da ginga, a perna que estd atras vem para frente ficando paralela a outra perna
e os joelhos sdo flexionados, como se estivéssemos sentados em uma cadeira. A mao correspondente a perna que estava na frente, ou ainda, a direcdo em que
o golpe estd sendo desferido, protegendo o rosto. Ex.: se um golpe vem da direita para a esquerda vocé deve esquivar-se, abaixando-se o maximo para nao ser
atingido e protege seu rosto com a sua mao direita, sempre olhando para o companheiro, conforme a Figura 12.
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Figura 12: Cocorinha
Fonte: Criagdo e desenho de Luciana Maria F. Silva.

Movimentagao rasteira

Negativa e Rolé - estes sdo movimentos que permitem ao capoeirista se deslocar do nivel alto para baixo — jogo mais em pé e no chdo — e que se mova no solo.

Negativa - é uma posicdo em que o capoeirista, a partir da base da ginga, abaixa-se, apoiando a mdo da perna da frente, no chao, ao lado de sua coxa. Esta
perna mantém-se semiflexionada e com sua parte interna voltada para o teto. A outra perna se mantém com o pé semiflexionado apoiado no chdo, auxiliando o
equilibrio corporal (Figura 13).

Rolé - observe a Figura 13. O capoeirista parte da negativa apoiando o pé da perna que estd semiestendida no chdo, com o auxilio da mao (perna e mao E)
afastando-a para o lado direito. Em seguida, coloca mao e perna D ao lado da méao e perna E, com o quadril abaixado, e gira em volta de si mesmo, retornando
para a negativa (posicdo inicial). Sempre olhando para o companheiro, sem perdé-lo de vista.

b .

Figura 13: Cocorinha
Fonte: Criagdo e desenho de Luciana Maria F. Silva.

E preciso lembrar que os nomes dados aos movimentos da capoeira sdo diferentes entre algumas localidades do pais, tendo, em alguns casos, mais de
duas expressdes para um mesmo movimento. Um exemplo disto é o movimento coreografico que denominamos de au-de-leque (Figura 14, em azul), também
conhecido como au-batido, beija-flor e sanfona, podendo haver outros nomes.
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Figura 14: Au-de-leque

Fonte: Criagdo e desenho de Luciana Maria F. Silva.

A capoeira e o tema transversal pluralidade corporal
A capoeira, assim como outras praticas corporais, desde que haja intervengdo do docente nesse sentido, permite ao aluno identificar a importancia do
conhecimento e do reconhecimento do outro, valorizando o didlogo entre as culturas, ndo contrapondo, mas convivendo com a diversidade.

Por ser a capoeira de origem afro-brasileira, fortemente ligada a histéria de luta dos negros no Brasil, podemos afirmar que esta pratica corporal é um dos
temas que representa a diversidade cultural existente no pais. Por isto entendemos que é fundamental que a capoeira seja vivenciada e refletida na Educacao
Fisica, podendo auxiliar a escola na tarefa de discutir a superagao das desigualdades sociais que envolvem os negros, africanos, indios, dentre outros.

A multiplicidade de manifestagcbes que originaram a capoeira, a diversidade da origem de seus instrumentos musicais, a pluralidade étnica de seus
praticantes, suas mudancas sociais, a imposi¢cdao de uma cultura dominante sobre outra na escravidado, na proibi¢cdo da sua pratica, na queima de arquivos sobre
os negros no Brasil, sdo conhecimentos que permitem ao aluno refletir sobre as desigualdades que foram impostas aos negros (DARIDO; RANGEL, 2005).

Esses temas podem ser abordados a partir de vivéncias e reflexdes sobre a capoeira, propostas pelo professor de Educacdo Fisica, e também por professores de
outras disciplinas.

Dicas sobre como ensinar a capoeira

Para ensinar a capoeira reunimos algumas indicacGes que consideramos importantes para auxiliar o processo de aprendizagem (Quadro 2):

Quadro 2: Dicas para o professor ensinar a capoeira na escola
DICAS PARA ENSINAR A CAPOEIRA

Atrelar sua origem, histéria e importancia Explicar a origem dos nomes dos Adaptar as regras, as formas, Destacar a cooperagao no Utilizar diferentes
cultural (conceitos), aos contetdos movimentos basicos a linguagem etc., adequadas a jogo e roda de capoeira materiais didaticos
procedimentais e atitudinais cada fase escolar

Fonte: As autoras.
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Inicialmente, como ja mencionado, lembramos que a capoeira deve ser abordada sempre atrelada a sua origem, histdria e sua importancia como
bem imaterial da cultura brasileira, relacionando os conteldos procedimentais, conceituais e atitudinais. Sugerimos que sejam ressaltados alguns temas
conceituais especificos como o navio negreiro, o que foi a escravidao, a senzala, o feitor, o Capitdao do Mato, o senhor de engenho, os quilombos, além de
outros.

Para cada faixa etdria que ensinamos, utilizamos linguagens diferentes, que respeitem o entendimento das criancas e adolescentes, podendo adaptar
as regras, as formas etc., para que tudo possa ter significado e eles aprendam mais facilmente. Por exemplo: para ensinar os golpes de capoeira é interessante
explicar que sua nomenclatura surgiu do cotidiano dos negros, daquilo que conheciam em seu dia a dia.

Assim, a béncdo tem esse nome porque os antigos capoeiristas, além de se cumprimentarem com as maos, também desferiam este golpe quando alguém
os ‘pedia a béncdo’ (para que fossem abengoados).

Na meia-lua-de-frente é desenhada uma meia-lua com o pé, no ar. Quando vai, é a parte externa da lua, quando volta, completa-se desenhando a parte
interna. Dessa forma, sugira aos alunos que imaginem que sdo desenhistas ou pintores e que tém um lapis ou pincel entre os dedos dos pés e todos vao tentar
desenhar a sua prépria meia-lua.

O martelo simula, com a perna, o movimento da ferramenta martelo, que se usa para bater pregos. llustre esta agdo do martelo batendo um prego em
uma madeira, que fica posicionada a frente do corpo. Pode ser demonstrado de variadas formas: com o préprio martelo que pode ser levado pelo professor;
motivando a imaginacdo das criancas, dentre outros.

A queixada é assim denominada porque é um golpe no qual se imagina atingir o queixo do oponente, dando-lhe uma ‘queixada’. Perceba que é sé no
imagindrio e como uma referéncia para a altura que a perna devera alcancar.

Para ensinar o rabo-de-arraia é interessante lembrar que o movimento que a perna faz é parecido com o movimento do rabo do peixe arraia quando ele
nada em ‘S’, deitado na 4gua, acompanhando a dindmica do seu corpo. Assim o fazemos: o tronco desce e a perna sobe, como se o mar estivesse do chdo para o
teto, passando pelo nosso rosto, nosso abdome e joelhos, por exemplo.

Além destas dicas, também sugerimos que as atividades Iudicas estejam sempre presentes, favorecendo a constru¢ao da afetividade, por meio das
interacdes sociais e o despertar da alegria e do prazer, afinal a capoeira também é uma brincadeira.

Consideramos de igual importancia a sua abordagem sob a visdo da cooperacao, fortemente presente no jogo e na roda de capoeira, onde todos tém que
cantar, tocar e bater palmas para manté-la funcionando. Sem cooperacao e atitude coletiva ndo ha roda.

E no jogo, os movimentos de um capoeirista correspondem aos do outro — um jogo de perguntas e respostas; auxiliamos aos alunos a perceberem que
para jogar capoeira um precisa do outro, ou seja, irdo jogar ‘com’ o outro e ndo ‘contra’ ele. Se eles agredirem seu companheiro, ndo terdo mais com quem
jogar.

Utilizar ainda, se possivel, diferentes materiais didaticos como desenhos, ou o ato de desenhar; filmes para assistir; filmagens deles préprios que poderao
se ver e se autoavaliar, bem como fotos, dentre outros (SILVA, 2012).
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PLANOS DE AULA DE CAPOEIRA

Tema da aula 01 - Ginga e béngao.

Tema da aula 02 - Origem da capoeira. Meia-lua-de-frente.

Tema da aula 03 - Martelo e au.

Tema da aula 04 - Queixada e esquiva na ginga.

Tema da aula 05 - Histérico da capoeira: quem foi mestre Pastinha?
Tema da aula 06 - Bananeira e Bananeira-de-angola.

Tema da aula 07 - Histérico da capoeira: Filme Mestre Bimba.

Tema da aula 08 - Esquiva: cocorinha. Negativa/rolé.

Tema da aula 09 - Valorizacdo da capoeira como Patrimonio imaterial da cultura brasileira. Rabo-de-arraia, meia-lua-de-compasso.
Tema da aula 10 - Atabaque, palmas e musicas de capoeira.

Tema de aula 11 — Armada

Tema de aula 12 — Pandeiro e juncdo de golpes

Tema de aula 13 — Berimbau
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Tema de aula 14 — Confeccdo de instrumentos: berimbau e atabaque de material reciclavel
Tema de aula 15 — O jogo (cooperativo) de capoeira

Tema de aula 16 — Chapa-lateral e a mulher na capoeira

Tema de aula 17 — Roda de capoeira — regras

Tema de aula 18 — Queda-de-rins

Tema de aula 19 — Preparacao para o mini festival de capoeira

Tema de aula 20 — Mini festival de capoeira
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TEMA DE AULA - 01

Ginga e béncao.

RODA INICIAL

- Para esta primeira aula, leve algumas figuras da capoeira disponiveis nesse livro, ou de outros, que podem ser impressas e coladas na parede antes que os alunos
cheguem para a aula. Se for possivel, passe slides com fotos e/ou um pequeno video com o objetivo de discutir sobre o que é a capoeira;

- Pergunte aos alunos se eles conhecem a capoeira; se acham que é jogo, luta ou danga? Por qué? Quais sdo as principais caracteristicas da capoeira? Ja assistiram alguma
apresentacdo? Alguém ja praticou? Querem demonstrar?

- Para este momento, faga uma ‘chuva de ideias coletiva’, solicite aos alunos que escrevam no quadro, ou num papel gigante, ou no chdo da quadra com giz, apenas uma
palavra que vem a cabeca deles sobre a capoeira. Em seguida, faga uma discussdo com a turma a partir do que foi exposto por eles, retirando ou riscando por cima aquilo
que voceé for explicando. Monte, coletivamente, um conceito proprio, com as palavras deles, sobre a capoeira.

DESENVOLVIMENTO

1. Forme duplas. Os alunos deverdo dar as maos um de frente para o outro e caminhar de varias maneiras, sem soltar as maos; a) Agora solicite que as duplas se definam
em aluno ‘A’ e aluno ‘B’. Em seguida, o A terd que seguir o B sem que fale para que direcdo ele vai, sempre de maos dadas. Depois troque as fungdes de A e B; b) Ainda
de maos dadas, os alunos irdo se deslocar lateralmente, porém o primeiro passo sera com a perna indo para tras. Ex: a perna direita vai atras e da um passo para o lado;
a esquerda faz a mesma coisa; c) Repita todas as atividades, ainda em duplas, porém com as maos soltas.

2. Ginga. O aluno A fica em pé, com as pernas um pouco afastadas e o aluno B ira fazer um pequeno circulo, no chdo, em volta de cada um dos pés do aluno A, conforme
Figura 1, abaixo. Em seguida, o professor solicita que o aluno A desloque sua perna esquerda para tras e tente permanecer em equilibrio nesta posi¢do. O aluno B ira
desenhar o terceiro circulo em volta do pé esquerdo do aluno A. Agora, o aluno B liga os trés pontos que deverdo formar um triangulo. Trocam-se as funcdes. a) Apds
todos os alunos terem seus triangulos formados, irdo gingar colocando os pés nos pontos desenhados. Durante a realiza¢cdo da ginga o pé esquerdo vai atras e volta e
o pé direito faz o mesmo, pisando no mesmo ponto para manter o equilibrio do corpo.

Figura 1: Triangulo da ginga
Fonte: Criagdo e desenho de Luciana Maria F. Silva.

3. Mostre as figuras da ginga e da béngao. Solicite aos alunos que realizem estes movimentos da maneira que estdo percebendo.

4. Béngdo. Solicite que os alunos pendurem algumas folhas de rascunho num varal que fique a 1 m do chdo; a) Peca que, em fila, se desloquem lateralmente e tentem,
da base da ginga, empurrar as folhas com o pé direito (chute frontal, pé flexionado). A perna é estendida totalmente, empurrando as folhas. Repetir a atividade com o
pé esquerdo; b) Em seguida, solicite que formem duplas. Cada dupla tera uma folha de jornal. Um ira segurar a folha e o outro vai acerta-la com uma béncgdo; c) Agora
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dificulte um pouco: a folha de jornal devera ser solta e o aluno tem que chuta-la, ainda no ar. Troque as fungGes dos alunos. No final, peca a todos que o joguem os
papéis no lixo designado para este tipo de material.

5. Roda (apresentagdo) a) Alunos em circulo. Musica e palmas. O professor inicia cantando e os alunos repetem a mesma frase, fazendo o coro:
Quem é vocé, que vem de 1a? (professor); Quem é vocé, que vem de 1a? (alunos);
Eu sou da Bahia, vim me apresentar (professor); Eu sou da Bahia, vim me apresentar (alunos); b) Agora, o professor canta as duas primeiras frases perguntando e os
alunos respondem com as outras duas frases, fazendo o coro; c) Ainda utilizando a musica acima para todos se apresentarem, inicie pelo aluno que estd a sua direita,
na roda: todos irdo cantar as duas primeiras frases perguntando para o aluno quem é ele. E ele responde, sozinho, cantando seu nome e todos repetem o que ele disse,
referindo-se ao aluno como ele ou ela, veja no exemplo: Quem é vocé, que vem de I3? (todos); Quem é vocé, que vem de 13? (todos); Eu sou Luciana, vim me apresentar
(aluno); Ela é Luciana, veio se apresentar (todos).

DICAS

- Para toda aula de capoeira é necessario cuidado especial com a higienizacdo e seguranca do local de aula, uma vez que é preciso estar descalco. Observe se ndo ha cacos
de vidro, farpas de madeira, pregos por sair, agua etc.;

- Nas primeiras aulas os erros mais comuns sdo: a posi¢dao do braco, na ginga, que acompanha a perna (é ao contrario); a realizagdo da ginga com as pernas estendidas (sdo
semiflexionadas); e o pé arrastando no chado para gingar;

- Na atividade da musica, vocé pode variar e/ou aumentar o nivel de dificuldade aumentando e/ou diminuindo o ritmo da musica; solicitando que os alunos deem um
passo a frente quando cantarem seu nome e fagam um movimento qualquer e todos irdo imita-lo; em uma segunda rodada da musica em vez do nome, os alunos podem
dizer de onde sdo.

- Dica de inclusdo: Na atividade 2 (ginga), é possivel fazer a marcagdo do triangulo no chdo com cordao e fita adesiva, pedagos de EVA, ou algum outro material que
possibilite o alto relevo. Isso ira possibilitar mais autonomia para uma pessoa cega realizar a atividade. Descrever os movimentos e as imagens também é importante e
fundamental para que pessoas cegas compreendam e acompanhem a atividade.

RODA FINAL

- Pergunte se o que realizaram na aula faz parte da capoeira. Relembre o conceito de capoeira que vocés criaram; o nome dos golpes; porque se chama béngdo; se
conseguiram chutar o papel no ar?

- Solicite uma pesquisa para a proxima aula sobre a trajetdria histérica da capoeira.

PARA SABER MAIS

Ouca a musica da atividade 5:

- Quem é vocé, Que vem de I ? 16 nov. 2011. (3 min 0,40 s). Disponivel em: <http://www.youtube.com/watch?v=9Jsljjlylno>. Acesso em: 12 jun. 2014.
Trajetodria historica:

- SILVA, Luciana Maria Fernandes. Educagao Fisica escolar e capoeira: aula possivel. 21 ago. 2012. Disponivel em: <www.educacaofisicaescolarecapoeira.blogspot.com.
br>. 12 jun. 2014.

- FALCAO, José Luiz Cirqueira; SILVA, Bruno Emmanuel Santana da; ACORDI, Leandro de Oliveira. Capoeira e os passos da vida. In: SILVA, Ana Mércia; DAMIANI, lara
Regina. (Org.). Praticas corporais: experiéncias em Educacao Fisica para uma formag¢do humana. Nauemblu Ciéncia & Arte, Floriandpolis, v. 3, p. 17-45, 2005.
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CAPOEI

TEMA DE AULA - 02

Origem da capoeira. Meia-lua-de-frente

RODA INICIAL

- Nesta aula, apresente fotos para os alunos da meia-lua-de-frente e do au;
- Solicite aos alunos uma pesquisa prévia sobre a histéria da capoeira, na Internet.
- Questdes para discussdo: Como se originou a capoeira? Quem a praticava e por qué? Qual a relagdo da escraviddo e a origem da capoeira? Existem misturas de diferentes

povos na sua criacdo? Quais? Antes desta leitura os alunos tinham algum conhecimento sobre sua origem? Qual?

DESENVOLVIMENTO

1.

Pluralidade racial: alunos dispostos livremente pelo local de aula. Ao sinal do professor, os alunos deverdo escolher em que grupo irdo entrar. Serdo sempre trés grupos:
A, B e FLEX. O professor vai, entdo, apontando diferentes possibilidades e uma delas é ‘flexivel’; a cada vez que as filas sdo formadas eles se dispersam novamente. O
objetivo é chegar nas diferentes ragas que originaram o povo brasileiro e a capoeira.

Ex.: o professor fala: quente, frio e flex; vermelho, azul e flex; sim, ndo e flex; doce, salgado e flex; homem, mulher e flex; japonés, polonés e flex; indio, italiano e flex;
negro, branco e flex; a) Ao final, discuta com eles sobre a pluralidade das ragas que compdem o Brasil e conte um pouco sobre a origem da capoeira que faz parte da
histéria do pais (retome na roda final);

Trabalhe com bexigas coloridas: cada um tera sua bexiga e ira enché-la. Primeiro, proponha que eles explorem o material ao maximo, da forma que quiserem, sem
estourar; a) Depois sugira que joguem para o alto e peguem de volta realizando diferentes movimentos: batendo uma, duas ou mais palmas; agachado, com as duas
maos no chdo, pegar novamente a bexiga; agora repita este movimento, inclua um pequeno salto e pegue a bexiga; b) Soltar a bexiga e tentar acertad-la com o pé;
depois, fazer a béncdo; c) Soltar a bexiga e tentar passar uma perna por cima dela, sem deixar que a bexiga toque o chdo; d) Solicite que eles sugiram modificacGes
para a atividade. e) Em seguida, solicite que fagam a ginga mantendo a bexiga em uma das maos. f) Depois, havera a troca da bexiga de maos, gingando: cada vez que
a perna vem para frente, trocam a bexiga de mado — a troca deve ser feita na frente do corpo; g) Peca que facam a ginga trocando a direcdo, virando para a esquerda e
para a direita, sem parar de gingar e sem parar de trocar a bola de mdo; h) Agora repita a atividade anterior, os alunos devem seguir o professor gingando para onde
ele for.

Dois a dois: Gingar frente a frente e ir trocando de bexigas; a) Em seguida, fazer o mesmo se deslocando pela sala; b) Repita as atividades anteriores solicitando aos
alunos que troquem as bexigas de diferentes maneiras: pela lateral do corpo; passando a bexiga por debaixo de uma de suas pernas; c) Agora se deslocam, gingando e
segurando um dos balGes em suas testas, sem deixar cair; (reserve um saco grande para guardar os balGes que serdo utilizados novamente).

Meia-lua-de-frente. Peca aos alunos que imaginem desenhar uma meia lua, a sua frente, com a perna que esta atras, vindo para frente e retornando; a) Agora, dificulte
um pouco solicitando que ginguem e realizem a meia-lua-de-frente, para os dois lados; b) Em duplas, novamente com as bexigas, solicite que fagam a meia-lua-de-
frente passando a perna por cima da bexiga que o outro estd segurando; c) Na mesma posi¢do ainda, sé que agora os alunos irdo tentar acertar a bexiga com a lateral
interna do pé. Obs.: Para estas duas atividades, solicite aos alunos que, inicialmente, segurem as bexigas a 50 cm do chdo, para que seja facil passar a perna por cima
e/ou acertar a bexiga. Depois, a altura é aumentada aos poucos.

Roda. O professor canta e os alunos respondem:

Parana é, Parana &, Camara! (Professor).

Parana &, Parana &, Camara! (Coro).
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LUTAS, CAPOEIRA E PRATICAS CORPORAIS DE AVENTURA

DICAS

- A troca dos baldes auxilia a corrigir a posigdao do brago, na ginga, porém, no exercicio em duplas (2.2) procure ndo explicar como eles devem fazer a troca, deixe que
explorem e descubram; procure trabalhar diferentes atividades com as bexigas em que eles precisem flexionar as pernas na ginga;

- Sempre solicite que fagam os movimentos com a perna direita e também com a perna esquerda;

- Para discutir sobre a pluralidade das ragas, vocé pode levar figuras retiradas de revistas ou da Internet, que mostrem pessoas de diferentes lugares, que possam ilustrar
a diversidade encontrada no Brasil.

- Dica de inclusdo: Na atividade das bexigas, caso vocé tenha um aluno cego, vocé pode colocar alguns graos de feijdo ou outra semente, um pouco de areia ou mesmo um
guizo antes de enché-la, para que algum efeito sonoro seja produzido pela bexiga. Isso ird possibilitar a participacdo desse aluno com mais autonomia.

RODA FINAL

- Como se sentiram na brincadeira do FLEX no que diz respeito a raga? Gostariam de ter participado em outros grupos ou ndao? Por qué? Sera que somos tado diferentes
assim? Quais racas compdem o povo brasileiro? Entdo somos um pouco de cada um? O que pensam?

- E a capoeira, é brasileira ou africana? A capoeira é de origem negra e hoje quem a pratica, sdo s6 os negros? Compare aos dias de hoje a escravidado e a realidade atual
dos negros e da propria capoeira. Ainda existe esse preconceito? Por que praticamos tantos esportes de origens europeias e americanas e ndo a capoeira de origem afro-
brasileira?

PARA SABER MAIS
Ouga a musica da atividade 6:

- Parana e Parand e Parana. 28 ago. 2011. (2 min 0,18 s). Disponivel em: <http://www.youtube.com/watch?v=yM3I|Euj-XXo>. Acesso em: 12 jun. 2014.
- DARIDO, Suraya Cristina; SOUZA JUNIOR, Osmar Moreira de. Para ensinar Educagdo Fisica: possibilidades de intervencdo na escola. Campinas: Papirus, 2007.

- VIEIRA, Luiz Renato; ASSUNCAO, Matthias Rohrig. Mitos, controvérsias e fatos construindo a histéria da capoeira. Revista de Estudos Afro-asiaticos, n. 34, p. 81-121,
1998.
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CAPOEI

TEMA DE AULA - 03

Martelo e au.

RODA INICIAL

- Nesta aula acrescente as figuras do martelo e do au;

- Relembre o que foi aprendido na ultima aula. Discuta com os alunos acerca das pesquisas que fizeram sobre o histérico da capoeira. Pergunte sobre o que sabem da
escraviddo no Brasil: como era; quem eram os escravos, como e com que trabalhavam; o feitor, o senhor de engenho.

DESENVOLVIMENTO

1. Reflexdao sobre um dos locais de trabalho escravo (canavial) e suas relagdes como Brasil col6nia: Os alunos devem ser dispostos em colunas (um atras do outro)
devendo, dentro do possivel, ser em numero igual. Estas colunas ficardo uma ao lado da outra formando também fileiras (um ao lado do outro). Solicite que abram os
bracos e deem as maos para definir a distancia entre eles. Este é o canavial. Dois alunos ficardo de fora, sendo um o escravo e outro o feitor. Anteriormente, vocé deve
combinar com os alunos como o ‘canavial’ ird se mexer de acordo com o seu sinal. Ex: Posi¢do 1: quando vocé abrir os bragos em forma de cruz os alunos do canavial
deverdo dar as maos lado a lado (formando fileiras). A cada mudanca de posi¢do os alunos devem soltar as maos para formar uma nova. Posicdo 2: de bragos abertos,
quando vocé virar para a direita, o canavial também virara para a direita e dard as maos novamente, formando novas fileiras voltadas para a direita (quem estava atras
passa a ficar ao lado). Posicdo 3: igual a posicdo 2, porém virando para a esquerda. Posicdo 4: dependendo do nivel da turma, vocé também pode virar em diagonal. Veja
Figura2, abaixo. Dado o sinal de inicio, os alunos das colunas dao imediatamente as maos formando fileiras, inicialmente. O feitor perseguira o escravo, mas ambos sé
poderdo passar entre os espacos livres (corredores), ndo podendo passar por debaixo das maos. O canavial irdA mudando sua disposi¢édo para dificultar a movimentacao
dos dois de acordo com o seu comando.

Colunas: Fileiras: Diagonal:
OO0 O O\(C}g
0-0-0-O o
OO0 g \)b Figura 2: Canavial
O_O_O_O O b gb Fonte: Adaptado de Ribeiro e Ribeiro (2013).

2. Relembre, partindo da ginga, os golpes ja aprendidos (meia-lua-de-frente, béncdo);

3. Martelo: solicite aos alunos que imaginem uma porta a sua frente, de lado, e que irdo toca-la com o peito do pé. Também utilize a figura que esta na parede para que
eles tenham uma nogdo anterior e a tenham como referencial para criar seu préprio movimento. a) Em seguida, utilize algumas cadeiras e solicite que eles as utilizem
como alvo para o martelo, somente encostando o pé nela. Lembre-se de pedir sempre que fagam com a perna direita e a esquerda; b) agora solicite que fagam,
seguidamente, um martelo com a perna direita, volte com a perna atras, gingue, e faga outro com a perna esquerda, sem parar.

4. Au: utilizando a parede. Explique o que é um au mostrando a figura: a) solicite aos alunos que, em fila, de frente para a parede, coloquem as maos no chao, préximas
a parede e caminhem por ela levando as pernas, semiflexionadas, de um lado a outro. A cada vez que passarem irdo esticar as pernas; b) faca circulos grandes no chao
e solicite que os alunos realizem o mesmo movimento em cima da linha desenhada; c) agora, trace semicirculos (ou peca que eles préoprios fagam) e va diminuindo a
curvatura destes semicirculos até que eles realizem o ai em uma linha reta; d) solicite que eles realizem o au de diferentes formas.
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LUTAS, CAPOEIRA E PRATICAS CORPORAIS DE AVENTURA

5. Roda. Solicite aos alunos que fagam uma roda e sentem-se ao chdo. a) partindo de onde vocé esta, na roda, um aluno do seu lado direito e outro do seu lado esquerdo
irdo, um de cada vez fazendo au, continuamente, atravessando a roda e voltando para o seu lugar até que todos fagam o mesmo; b) agora os alunos repetirdo a atividade
anterior cumprimentando-se ao iniciar e irdo fazer o al ao mesmo tempo. Solicite que realizem o au buscando se distanciar para ndo se chocarem, de frente um para
o outro, sempre se olhando. A cada vez que repetirem a atividade deverdo trocar o lado que iniciaram, ou seja, fardo o au para o lado direito e esquerdo.

DICAS

- A atividade do canavial requer cooperagao entre aqueles que o formam. Vocé pode solicitar que as fileiras se abracem pela cintura o que auxilia ainda mais na cooperagao
e no desenvolvimento da afetividade. As fungdes devem ser trocadas varias vezes fazendo com que todos passem por todos os papéis, inclusive de comando das posigdes,
dependendo do nivel da turma. Vocé pode dificultar a atividade aumentando o nimero de escravos e feitores;

- Para realizar o martelo, chame a atengao dos alunos para apenas tocarem na cadeira com o pé, sem usar for¢a para ndo se machucarem;

- Dica de inclusdo: caso tenha um aluno cego, sempre que trabalhar com imagens/figuras, faca a descricdo das mesmas. Na atividade 4, é possivel fazer os circulos e
marcagGes no chdo com elementos que possibilitem um relevo (cordao e fita adesiva, corda, bambolés etc.), como foi destacado anteriormente.

RODA FINAL

- Como foi vivenciar cada um dos papéis nas atividades (escravo, feitor)? Acham que estas situa¢es ainda acontecem nos dias de hoje? Como? Vocé pode comentar sobre
os castigos que os escravos sofriam nos troncos, que os feitores passavam sal nas feridas feitas com chibata (chicote). O que acham desta situagdo?

PARA SABER MAIS

- VIEIRA, Luiz Renato; ASSUNCAO, Matthias Rohrig. Os desafios contemporaneos da capoeira. Revista Textos do Brasil, Brasilia, DF, n. 14, p. 09-19, 20009.
- CAMPOS, Helio. Capoeira na universidade: uma trajetdria de resisténcia. Salvador: SCT/ EDUFBA, 2001.
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CAPOEI

TEMA DE AULA - 04

Queixada e esquiva na ginga.
RODA INICIAL

- Nesta aula, acrescente as figuras da queixada e esquiva na ginga;
- Relembre o que foi aprendido na dltima aula. Pergunte/comente sobre as fugas dos escravos; o capitdo-do-mato; os quilombos, o que sabem sobre o que/quem s3o;
origem do nome capoeira: ‘mato ralo’. Alguém sabe o que significa esquivar? Para que serve? Como pensam que pode ser feita a esquiva?

DESENVOLVIMENTO

1.

Forme grupos de trés e estes grupos ficardo espalhados. De mdos unidas e levantadas, dois deles simulardo tocas no meio da capoeira (mato ralo) abrigando um negro
capoeira. Havera um capitdo-do-mato (perseguidor) e um capoeirista sem toca. Dado o sinal de inicio (com musica, batidas no pandeiro etc.), sai o capitdo-do-mato em
perseguicdo ao escravo, que procurara se esconder, no mato ralo, em uma das tocas, cujo ocupante se retirard imediatamente para dar-lhe abrigo. O escravo desalojado
(descoberto) fugird para ndo ser apanhado pelo capitdo-do-mato e ird deslocar outro escravo, de cujo abrigo se apossard. Quando um escravo for pego, dois outros
jogadores serdo escolhidos;

Os alunos ficardo espalhados pelo espago da atividade. Antes serdo divididos em trés grupos: escravos presos; escravos fugidos e capitdes-do-mato. Delimitar dois
guadrados, um em cada canto da sala; o primeiro sera o quilombo e o segundo serd a senzala. Os capitdes-do-mato perseguem os escravos que estardo a salvo dentro
do quilombo. S6 que no quilombo cabem apenas trés escravos. Caso a lotagao ja esteja completa e chegue alguém cansado, um escravo mais descansado devera sair.
Ao serem capturados, os escravos sdo levados para a senzala, onde poderdo ser soltos com um aperto de mado de um escravo fugido (livre). Cabe aos capitdes-do-
mato protegerem os arredores da senzala; a) Inclusdo: utilizando a mesma atividade acima, vocé pode sugerir que entre os escravos existirdo individuos com alguma
dificuldade como, sem as pernas; sem os bragos; obeso etc., que os outros terdao que auxiliar, sendo seus tutores.

Queixada: Demonstre a figura da queixada para facilitar seu ensino. Divida a aplicagdo pedagdgica da queixada em trés fases: a) inicie a queixada a partir da posigao
de base da ginga e ensine somente o movimento inicial dela: a perna da frente se desloca para frente da outra perna. Repita. b) em seguida, solicite que acrescentem
o movimento da perna de tras: ela avancga para frente. Repita. c) agora, o terceiro passo: a perna da frente retorna para trds fazendo movimento circular; d) solicite aos
alunos que unam as trés fases e repitam algumas vezes, com a perna direita, depois com a perna esquerda.

Esquiva na ginga. Solicite aos alunos que fiqguem em duplas. Cada dupla tera uma folha de jornal toda enrolada como se fosse um bastdo. O aluno A ficara com o bastdo
e a dupla ira gingar um de frente para o outro. O aluno A ird tentar tocar o joelho do aluno B, com o bastdo e este tentard impedir, sem utilizar as maos; ele podera
pular, virar para os lados, andar, ou seja, tera que se desviar da trajetéria da espada, sem parar de gingar. Depois trocam as fung¢des; a) agora o aluno A ird simular, com o
bastdo, o movimento da meia-lua-de-frente, tentando encosta-lo no aluno B. O aluno B tentara se desviar do bastdo, da forma que for possivel; b) repetir as atividades
anteriores, porém dobrando o jornal ao meio para diminuir o bastdo e obrigar aos alunos a se aproximarem mais; c) agora a mesma dinamica, contudo sem o bastéao,
um aluno tentara tocar com a mao no joelho do outro; d) em seguida, os dois alunos irdo tentar tocar os joelhos do outro ao mesmo tempo. Lembrando que todas
essas dinamicas sdo feitas gingando; e) agora, com os alunos ainda em duplas, solicite que o aluno A, parado, realize a meia-lua-de-frente, e o aluno B esquive da forma
que for conveniente. Peca que faca com as duas pernas e troquem as fungées; f) explique o movimento da esquiva na ginga. Repita a atividade anterior com os alunos
tentando esquivar-se na ginga, para o lado correto, ou seja, ficando de costas para o golpe.

Roda. Solicite aos alunos que fagam uma roda e sentem-se ao chdo. a) partindo de onde vocé esta, na roda, um aluno do seu lado direito e outro do seu lado esquerdo
irdo para o centro da roda. De frente um para o outro, o aluno A ird somente realizar os golpes que ja aprendeu (meia-lua-de-frente, martelo, queixada, bénc¢do); o aluno
B ira somente esquivar. Troque as func¢des até todos passarem pelas duas situagdes. b) repita a atividade anterior, porém sem a combinac¢do. Qualquer um pode dar os
golpes e esquivar; também deixe livre para realizarem outros movimentos, como o au, por exemplo.
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DICAS

Na atividade do mato ralo, o professor vai ilustrando para os alunos como eram as fugas e persegui¢des aos escravos, podendo dificultar incluindo mais de um escravo;
Para a atividade de inclusdo (a) é necessario conversar antes com os alunos acerca do que é ser um tutor: este vai conduzir aquele que apresenta a deficiéncia, cuidando
para que ndo se machuque e auxiliando na realizagdo do movimento, por meio de dicas verbais ou pelo toque (o deficiente pode tocar em seu tutor e sentir seu
movimento);

Na atividade 4, da esquiva, procure frisar que ndo pode haver a utilizagdo das maos, pois os movimentos de defesa da capoeira sdo de retirada do corpo da trajetoria dos
ataques, sem que haja bloqueios com o corpo e, menos ainda, com as maos;

E um erro muito comum os alunos realizarem a esquiva para o lado contrario, deixando o rosto de frente para o golpe. Por isso, é importante que eles entendam que o
corpo acompanha a trajetoria do movimento;

- A atengdo e respeito mutuo sdo fundamentais para esta aula; um precisa confiar no outro e respeitar seu tempo e ter muita aten¢do ao desferir os golpes cuidando para
gue o outro possa esquivar sem se machucar. Discuta a importancia com os alunos.

RODA FINAL

- Como foi vivenciar as situagdes nas atividades: escravo, capitdo-do-mato, as fugas? Ja sabem o que é o mato ralo? O que sdo as esquivas? Como devo me defender dos
golpes? Perceberam que o0 nosso corpo acompanha o movimento do golpe ao esquivarmos?

- Como foi ter que auxiliar alguém durante a fuga? Foi possivel auxiliar? Deixariam de ajudar alguém nesta situagdo para somente salvar a si proprio? Pergunte se alguém
ja passou por alguma situacdo parecida em seu dia a dia, ou se podem exemplificar algumas situacGes da realidade deles, como - ajudar um amigo durante a aula; no
recreio; nas brincadeiras. O que pensam que é a gentileza? E somente com os deficientes que devemos praticé-la? Conscientiza-los da necessidade de colocarmos em
pratica esta atitude no mundo atual;

- Solicite aos alunos que pesquisem na Internet sobre quem foi mestre Pastinha e sua importancia para a capoeira.

PARA SABER MAIS

- DARIDO, Suraya Cristina; RANGEL, Irene Conceicao Andrade (Coord.). Educagao fisica na escola: implicacdes para a pratica pedagdgica. Rio de Janeiro: Guanabara
Koogan, 2005.
- PORTAL Capoeira. Disponivel em: <www.portalcapoeira.com.br>. Acesso em: 12 jun. 2014.
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CAPOEIRA

TEMA DE AULA - 05

Historico da capoeira: quem foi mestre Pastinha?

RODA INICIAL

- Pergunte se ja ouviram falar em mestre Pastinha; como ele aprendeu a capoeira? qual estilo de capoeira criou? Vicente Ferreira Pastinha — mestre Pastinha (1889-1981) —
aprendeu a capoeira com um negro de Angola, chamado Benedito, na rua, pois ndo havia lugares fechados como hoje que ensinam a capoeira. Aprendia-se em qualquer
lugar. Criou a Capoeira Angola.

DESENVOLVIMENTO

1. Projete o filme: Pastinha, uma vida pela capoeira. (56min 8 s). Disponivel em: http://www.youtube.com/watch?v=-unP_tdBiKI. Acesso em: 12 jun. 2014.
2. Roda.

DICAS

- Se possivel projete para os alunos o filme em um local diferente das aulas: um auditério, por exemplo.

- Dica de inclusdo: uma aula como essa deve ser programada com antecedéncia, assim é possivel buscar auxilio com os professores das salas de recursos multifuncionais,
profissionais e instituicdes especializadas para tentar fazer a dudio-descricdo do filme e também a tradugdo simultanea em Libras por intérprete convidado. Isso ira tornar
a sec¢do acessivel a pessoas cegas e surdas.

RODA FINAL

- Roteiro para reflexdo acerca do filme: a) o que mais chamou atencdo no filme?; b) como eram as roupas que eles jogavam capoeira e onde jogavam?; c) como o filme
explica o jogo da capoeira? (R: 12minl6seg); d) quem foi Nivaldo e o africano da janela?; e) quem foi mestre Pastinha? Onde nasceu? Qual sua importancia para a
capoeira?; f) Qual estilo de capoeira criou? Por qué?; g) O que o filme retrata sobre capoeira e violéncia? (28min10seg); h) Pergunte aos alunos suas opinides sobre as
condigées em que os Mestres de Capoeira morreram; i) Qual a opinido deles sobre a ida dos professores de capoeira para o exterior?

- Solicitar que pesquisem na Internet sobre quem foi mestre Bimba e sua importancia para a capoeira.

PARA SABER MAIS

- PASTINHA, uma vida pela capoeira. (56min 0,08 s). Disponivel em: <http://www.youtube.com/watch?v=-unP_tdBiKI>. Acesso em: 12 jun. 2014.
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TEMA DE AULA - 06

Bananeira e bananeira-de-angola
RODA INICIAL

- Nesta aula, acrescente as figuras da bananeira e da bananeira-de-angola;
- Pergunte aos alunos se sabem que a capoeira ja teve sua pratica proibida, no Brasil, entre os anos de 1850 e 1930, aproximadamente. Que durante esses anos de

proibigdo, os capoeiristas continuaram sua pratica, procurando disfarg¢a-la, muitas vezes em danga, ou outro tipo de luta para ndo serem presos. Qual a opinido dos alunos

sobre isso?

DESENVOLVIMENTO

1.

6.

7.

116

Faga uma brincadeira de pega-pega simulando a época da proibi¢ao: o pegador sera a policia (pode haver mais de um pegador) e os outros alunos serdo os capoeiristas
gue estardo em uma praga imagindria jogando capoeira (simule as roupas da época, dobrando as calcas, capoeiristas descal¢cos, sem camisa). Para ndo serem pegos,
eles deverdo simular que estdo realizando uma danca: em roda, batendo palmas, cantando. Quando a policia ndo estiver olhando fazem os mesmos movimentos com
énfase na luta. Troque os papéis.

Solicite que formem fileiras. Todos gingando ao mesmo tempo acompanhando um mesmo ritmo; a) O professor vai trocando de lado, passeando pela sala; para o lado
esquerdo dos alunos e eles deverdo se virar para o professor, sem parar de gingar. Passar por todos os lados.

Realizar os golpes e movimentos ja aprendidos. Ao sinal do professor realizar meia-lua-de-frente, martelo, queixada, béncgdo, al e esquiva; a) ao sinal do professor
realizar os movimentos acima com a perna direita e, em seguida, sem parar, com a perna esquerda.

Bananeira-de-angola. Solicite aos alunos que desenhem com giz um pequeno triangulo no chdo, que sera a base desta bananeira; a) inicialmente, solicite que eles
coloquem as duas maos, uma em cada ponta da base do tridangulo procurando ficar confortavel na posicao. Em seguida, irdo colocar a cabega na ponta do triangulo;
b) agora, solicite que coloquem os joelhos em cima dos cotovelos e tentem tirar os pés do chao, equilibrando-se alguns segundos nesta posicdo; c) lance o desafio: os
alunos tentardo estender as pernas, ficando com a coluna reta, podendo ainda, desafia-los para, em equilibrio, movimentar as pernas de diferentes formas. Deixe que
os alunos criem livremente suas variagoes; d) sugira que utilizem as paredes, outros espacos e apoios.

Bananeira. Alunos em um circulo, ou em varios circulos, e cada circulo com uma bola. A bola devera ser movimentada pelos alunos apenas com os pés, porém com as
maos no chao (de cabeca para baixo). a) agora, solicite que movimentem a bola com os dois pés ao mesmo tempo; b) repita as atividades 3 e 3.1 com uma bola grande
para que os alunos sejam obrigados a elevar as pernas; c) para ficar ainda mais divertido e aumentar o nivel de dificuldade acrescente mais de uma bola; d) alunos
em duplas. Solicite que eles tentem realizar a bananeira, um dando suporte para o outro, fazendo a seguranga: o aluno A ird fazer a seguranca. Este ficara com uma
perna a frente da outra. O aluno B, que fara a bananeira, devera colocar suas maos bem préximas ao pé da frente do aluno A. O aluno A segurara as pernas do aluno B
auxiliando-o a manter-se em equilibrio e ndo cair; e) realizar sozinhos a bananeira; f) para as criangas mais novas utilize musicas como a da borboletinha. Aproveite e
solicite que realizem os movimentos de acordo com o que cantam:
“Borboletinha, ta na capoeira, fazendo au e plantando bananeira;

Ela bate palma, toca atabaque, entra na roda, e toca o berimbau, bau, bau
Alunos espalhados pela sala e um deles sera o pegador (dinamica da estatua). Iniciado o jogo, o pegador deve tocar o maior nimero possivel de pessoas que, ao serem
tocadas, ficardo estdticas nas bananeiras. Para sairem desta posicdo, sera necessario que um dos alunos que estdo livres faga um au e encoste a mao na estatua.
Roda. Solicite aos alunos que fagam uma roda e sentem-se ao chdo. a) O professor canta: “oi sim, sim, sim..., oi ndo, ndo, ndo...”, e os alunos respondem repetindo a
mesma frase musical; b) agora o professor repete a frase e os alunos respondem cantando ao contrario do que o professor cantou “oi ndo, ndo, ndo..., oi sim, sim, sim...”;

1”7
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c) o professor pode variar para baixo/alto, quente/frio, aproveitando para trabalhar no¢des de anténimos; d) realizar a roda solicitando que fagam os movimentos ja
aprendidos, incluindo as bananeiras; e) para a roda coloque um CD de musicas de capoeira e solicite que os alunos que estdo na roda acompanhem batendo palmas.

DICAS

- Na atividade 5, as posicGes estaticas podem ser variadas, assim como o movimento que os liberta, conforme o nivel de habilidade do grupo. Ex: em vez de bananeira-de-
angola, pode ser um martelo ou uma béncdo; em vez de um au pode ser uma esquiva na ginga;

- A seguranca é fundamental para esta aula; um precisa confiar no outro e respeitar seus limites para a bananeira. Discuta a importancia desta seguranga com os alunos.

- Dica de inclusdo: na atividade 4, caso vocé tenha um aluno cego, em vez de desenhar o triangulo com giz, cole cordao e fita adesiva, ou pedagos de EVA, ou outro material
que proporcione relevo no solo, conforme dito anteriormente.

RODA FINAL

- Comentar acerca da bananeira, bananeira-de-angola e do au que sdo coreograficos: suas fungdes e como eles podem ser inseridos no jogo da capoeira;
- Relembrar o que discutiram sobre o mestre Pastinha e sua importancia para a capoeira e avaliar o nivel da aprendizagem;
- Solicitar que pesquisem na Internet sobre quem foi mestre Bimba e sua importancia para a capoeira.

PARA SABER MAIS

- DARIDO, Suraya Cristina; SOUZA JUNIOR, Osmar Moreira de. Para ensinar Educacgdo Fisica: possibilidades de intervencdo na escola. Campinas: Papirus, 2007.

- TECNICAS bdsicas de solo. Disponivel em: <http://www.birafitness.com/ginastica_olimpica/solo.htm>. Acesso em: 12 jun. 2014.

- MARTINI, Cristiane Oliveira Pisani. Aprender ginastica geral. 21 nov. 2009. Disponivel em: <http://portaldoprofessor.mec.gov.br/fichaTecnicaAula.html?aula=10856>.
Acesso em: 12 jun. 2014.
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TEMA DE AULA - 07

Histdrico da capoeira: filme mestre Bimba

RODA INICIAL

- Pergunte aos alunos se sabem quem foi mestre Bimba? Como ele aprendeu a capoeira? Qual estilo de capoeira criou? Por qué?

DESENVOLVIMENTO

1. Filme: Mestre Bimba: a Capoeira iluminada. Direcdo: Manoel Nobre. Roteiro: Luiz Carlos Maciel. Rio de Janeiro: Rio Filme, [s.d.]. (1h17min58seg). Disponivel em:
<http://www.mestrebimbaofilme.com.br/>. Acesso em: 12 jun. 2014.

DICAS

- Assista ao filme antes para discussdo e passe para os alunos as partes que considerou mais interessantes.

- Dica de inclusdo: conforme ja mencionado, uma aula como essa deve ser programada com antecedéncia, assim é possivel buscar auxilio com os professores das salas de
recursos multifuncionais, profissionais e instituicGes especializadas para tentar fazer a dudio-descri¢do do filme e também a tradugdo simultanea em Libras por intérprete
convidado. Isso ira tornar a secdo acessivel a pessoas cegas e surdas.

RODA FINAL

- Roteiro para reflexdo acerca do filme: a) quem foi mestre Bimba? Onde nasceu? Teve muitos alunos? b) Qual sua importancia para a capoeira? Qual estilo de capoeira
criou? Por qué? c) O que ocorreu com os alunos de medicina? d) Como era o nome da academia de mestre Bimba? e) O que mais gostaram e quais suas opinides acerca
do mestre Bimba? f) O que entendem ser o papel do mestre de capoeira? Conhecem algum? Poderiam leva-lo na escola para conversar com eles e contar sua histdria?

PARA SABER MAIS

- MESTRE Bimba: a Capoeira iluminada. Direcdo: Manoel Nobre. Roteiro: Luiz Carlos Maciel. Rio de Janeiro: Rio Filme, [s.d.]. (1 h 17 min 0,58 s). Disponivel em: <http://
www.mestrebimbaofilme.com.br/>. Acesso em: 12 jun. 2014.
- ALMEIDA, Raimundo César Alves de. A saga de mestre Bimba. Salvador: Ginga Associagcdo de Capoeira, 2002.
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TEMA DE AULA - 08

Esquiva: cocorinha. Negativa/rolé
RODA INICIAL

- Nesta aula acrescente as figuras da cocorinha, negativa e rolé, disponiveis nesse livro ou em outros;

- Discuta com os alunos sobre a capoeira Angola, Regional e Contemporanea, pergunte sobre suas caracteristicas principais, diferengas, como foram criadas e por quem;
qual a mais frequente hoje;

- A Capoeira Angola é jogada em um ritmo mais lento, de forma rasteira, com grande utilizagdo das maos no solo, como apoio e com golpes menos combativos;
- A Capoeira Regional é mais rdpida, com movimentos velozes e objetivos, realizados em um nivel mais alto - mais em pé - com mais combatividade.
- A Capoeira Contemporanea é uma forma mista da capoeira Angola e da Regional.

DESENVOLVIMENTO

1.

Alerta capoeira: mesma dinamica da brincadeira ‘alerta’. Alunos espalhados pelo local de aula e um deles com uma bola macia. Este aluno joga a bola para o alto e grita
o nome de um dos colegas. Aquele que foi chamado deverd correr e pegar a bola. Quando pegar gritara: alerta capoeira! neste momento, todos os alunos param de
fugir e ficam gingando e fazendo golpes. O aluno de posse da bola se desloca até um colega escolhido e tenta acerta-lo com a bola (trés tentativas) e este ird se livrar de
ser queimado se agachando (deve unir os pés e se agachar). Se for queimado passa a jogar a bola para o alto e o0 jogo recomeca; a) esta brincadeira pode ter variagdes,
distribuindo os alunos em quatro grupos, dispostos em rodas, por exemplo, limitando o espago de cada grupo. Pode também ser aumentado o nimero de bolas;
Utilize uma corda grande. Inicie com a brincadeira do relégio: o professor segura a corda por uma ponta e vai girando esta corda a poucos centimetros do chao para
que os alunos consigam passar/pular por cima, realizando os movimentos da capoeira (au, béngdo, queixada, meia-lua-de-frente, martelo, bananeira); a) em seguida,
estique a corda e solicite aos alunos que passem por baixo dela da forma que criarem, sendo que um ndo pode imitar o outro. Va abaixando o nivel da corda; b) solicite
aos alunos que se aproximem da corda gingando e, para ultrapassa-la, deverdo realizar um movimento da capoeira; c) agora repita a anterior, porém para ultrapassar a
corda deverdo se agachar passando para o outro lado e continuar gingando depois que passarem. Explique que, desta forma, estdo realizando a cocorinha. V4 abaixando
o nivel da corda; d) negativa e rolé: repetindo a dinamica anterior, gingando, porém agora, solicite aos alunos que deem um giro com o corpo agachado, embaixo da
corda, sem as maos no chao; e) abaixe a corda: fardo o mesmo movimento anterior, porém irdo se agachar de lado para a corda — lado direito; irdo esticar a perna direita
e por a mao direita no chdo. Assim, deverado se deslocar, girando, para o outro lado da corda. Repetir para o lado esquerdo; f) repita o anterior, solicitando que terminem
o0 movimento do mesmo jeito que comegaram, ou seja, na posicdo de base da ginga.

Demonstre as figuras da cocorinha, da negativa/rolé e solicite que analisem os movimentos. Em seguida, em fileiras e gingando, ao sinal do professor, irdo realizar
esses trés movimentos; solicite que unam: a) bén¢do com cocorinha (observe que na béngdo e, em todos os outros golpes, a perna volta atras, terminando o movimento
e vem para frente para realizar a cocorinha); b) meia-lua-de-frente, negativa/rolé; c) meia-lua-de-frente, cocorinha, negativa/rolé; d) queixada com cocorinha; e)
queixada, cocorinha, negativa/role e au;

Dinamica do morto-vivo. Alunos gingando, espalhados pela sala. Utilize um aparelho de som. Ao parar a musica, deverdo colocar uma das maos no chdo descendo na
posicdo de base da ginga (negativa) como fizeram na corda. Este é o movimento ‘1’. Logo apds faca o mesmo para a posi¢ado ‘2: partindo da posicdo 1 irdo, abaixados,
girar o corpo para o lado da mao que estd no chdo fazendo um rolé. Em seguida, eles deverao ficar atentos ao movimento que o professor ira solicitar; a) para variar e
desafiar ainda mais, o professor pode trocar: quando falar o nimero 1 terdo que realizar o nimero 2 e vice-versa.

Jogo: solicite aos alunos que juntem os movimentos ja aprendidos, como em uma coreografia; a) depois, compartilhe o que criou com os colegas; b) em seguida,
espalhados pelo local de aula, realizardo suas coreografias, em duplas, jogando capoeira, neste momento da aprendizagem ainda um pouco distantes um do outro.
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6. Roda. Utilize musicas de capoeira que correspondam ao toque angola, um toque mais rapido da regional e um médio para jogarem a contemporadnea; a) em duplas,
irdo jogar dentro dos ritmos. No jogo de angola solicite que fagam movimentos lentos e agachados utilizando-se bastante da negativa/rolé. No ritmo da regional irdo
realizar os golpes mais em pé, com maior velocidade tentando se aproximar do colega. Na contemporanea, irdo misturar os dois estilos, descendo e subindo, fazendo
golpes e coreografias em um ritmo médio.

DICAS

- Os erros mais comuns na negativa sao: manter a perna da frente totalmente estendida, pois é preciso flexiona-la para ndo machucar o joelho e abaixar o quadril o maximo
possivel no rolé. Outro erro é colocar somente as pontas dos dedos no chdo para apoiar-se. O correto é colocar a mao toda no chdo, para dar maior seguranga;

- Procure explicar a fungao da movimentagdo rasteira para que os alunos saibam o que estdo fazendo;
- Troque sempre as duplas para ndo acostumarem a jogar somente com um mesmo companheiro.
RODA FINAL

- Refaga algumas perguntas do inicio da aula avaliando a aprendizagem: quais diferengas principais dos estilos Angola, Regional e Contemporanea? Como foram criadas e
por quem? Qual mais vemos hoje? Com qual se sentiram melhor jogando? E ainda: quais foram os movimentos que aprenderam nesta aula? Para que serve a cocorinha?
(esquiva); e a negativa/rolé, sdo movimentos utilizados para qué? (sdo movimentos rasteiros que auxiliam na movimentagdo de ch3o, ligando um golpe ou coreografia
no outro; também podem se tornar movimentos de defesa para o capoeirista se desvencilhar da trajetéria de um golpe).

PARA SABER MAIS

- VIEIRA, Luiz Renato; ASSUNCAO, Matthias Rohrig. Os desafios contemporaneos da capoeira. Revista Textos do Brasil, Brasilia, DF, n. 14, p. 09-19, 20009.
- DOCUMENTARIO Capoeira, 2012. Disponivel em: <http://educacaofisicaescolarecapoeira.blogspot.com.br/p/videos.html>. Acesso em: 12 jun. 2012.
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TEMA DE AULA - 09

Valorizag¢do da capoeira como patrimonio imaterial da cultura brasileira. Rabo-de-arraia, meia-lua-de-compasso

RODA INICIAL

- Nesta aula, acrescente a figura do rabo-de-arraia;
- Questione aos alunos o que sabem acerca da roda de capoeira ser patrimonio cultural brasileiro e o que isso significa: o governo pode dar mais apoio financeiro para

projetos que tém o objetivo de incentivar a preservagao da capoeira. Ser um bem da cultura de um povo significa ser relevante como heranga do seu passado histérico e

que faz parte de sua identidade, devendo ser transmitido as gerag@es futuras.

DESENVOLVIMENTO

1.

2.

4.

5.

Alunos em colunas uma ao lado da outra. Ao sinal do professor, irdo realizar — sem parar, com a perna direita e, em seguida, com a perna esquerda — todos os
movimentos ja vivenciados: béng¢do, meia-lua-de-frente, martelo, au, queixada, bananeira, bananeira-de-angola, esquiva na ginga, cocorinha, negativa/rolé;
Rabo-de-arraia. Demonstre a figura e solicite que tentem fazer o movimento: a) divida o movimento em duas fases: inicialmente, saindo da base da ginga, com a perna
esquerda a frente, os alunos levardo esta perna para a lateral direita do corpo, as duas mdos ao chdo e olham para o professor. Repita algumas vezes; b) em seguida,
passe para a fase 2: os alunos irdo realizar o movimento da fase 1 e passar a perna direita, desenhando um semicirculo no ar até voltar para a posicao inicial da ginga.
Repita algumas vezes; c) utilize para cada aluno um cone. Eles deverdo realizar a fase 1 do rabo-de-arraia, olhar para o cone e passar a perna por cima dele. Repetir
algumas vezes, fazendo sempre com as pernas direita e esquerda.

Meia-lua-de-compasso. Este golpe é exatamente igual ao rabo-de-arraia, porém é realizado com apenas uma das maos no chao: a) Repita todas as fases do movimento
anterior.

Alunos em duplas. O aluno A vai desferir, inicialmente, o rabo-de-arraia e o aluno B vai esquivar: a) trocar as funcGes entre A e B; b) Fazer o mesmo com a meia-lua-
de-compasso.

Roda.

DICAS

- Troque sempre as duplas para que todos se juntem com o maximo de pessoas possivel, evitando a exclusdo do gordinho, do magrinho, do narigudo, do nerd, dentre
outros.

RODA FINAL

- Discuta sobre como se deu a evolucdo da capoeira de pratica proibida a patrimonio imaterial da cultura brasileira. O que isso significa? O que acontece na roda que a faz
ser um bem cultural brasileiro?

PARA SABER MAIS

- IEPHA. Sobre cultura e patrimdnio cultural. Disponivel em: <http://www.iepha.mg.gov.br/sobre-cultura-e-patrimonio-cultural>. Acesso em: 12 jun. 2014.
- CERTIDAO da roda de capoeira. Disponivel em: <www.portal.iphan.gov.br>. Acesso em: 12 jun. 2014.
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TEMA DE AULA - 10

Atabaque, palmas e musicas de capoeira
RODA INICIAL

- Pergunte aos alunos sobre quais sdo os instrumentos da capoeira? Quais conhecem ou sabem tocar? Pergunte sobre as musicas: sabem alguma? Relembrar as que
ja cantaram. Sabem sobre o que as musicas tratam? Em geral, elas retratam o dia a dia do negro escravo; das situagdes da roda de capoeira etc. qual a fungdo dos
instrumentos na roda? Qual o mais importante?

DESENVOLVIMENTO

1. Alunos em filas: um aluno fica de frente para a fila, que deve conter um nimero pequeno de alunos (até 7). Este aluno irda somente desferir golpes, os da fila sé vao se
esquivar. Em seguida, as fungdes sdo trocadas e todos devem passar pela posi¢do da frente; a) repita a atividade acima trocando: quem estiver na frente vai somente
se esquivar e os que estdo na fila vao desferir os golpes; b) va aumentando o ritmo dos golpes.

2. As mesmas filas agora fardo pequenas rodas. Os alunos deverdo jogar dentro destas rodas que vao diminuindo de tamanho.

3. Atabaque: todos sentados em circulo. Inicialmente, relembre, batendo palmas, o ritmo da capoeira (tchim, tchim, tchim, dao, ddo; tchim, tchim, tchim dado, ddao) — pode
utilizar-se de musicas em cd’s; a) pergunte se alguém conhece alguma musica de capoeira, se quer canta-la. Leve CDs com diferentes musicas. Escolha duas mais faceis,
os cantos corridos; leve a letra e cante com eles procurando acompanhar com as palmas.

Camugeré, como ta, como ta? Camugeréeee! (coro)
Como vai vosmecé? Camugeréeee! (coro)
Eu vou bem de saide Camugeréeee! (coro)

b) cante com os alunos, inicialmente, um pequeno cantico que simula o som do atabaque: ‘café com pao; café com pao’. Varie os ritmos; c) agora, ensine o toque do
atabaque. Primeiro vocé e todos fazem no chdo as quatro batidas acompanhadas do café com pao: 1,2 - 3,4 — as duas primeiras unidas, um tempo, e as duas ultimas
unidas também, sendo que a primeira batida é no meio do atabaque e as outras mais para a extremidade. Faga esta simulagdo no chao. As batidas 1, 2 e 4 sdo realizadas
com a mdo dominante (Ex. direita para quem é destro) e a batida 3 é com a outra mao; c) todos devem experimentar tocar no atabaque, se tiver, ou no balde; d)
acrescente as palmas e as musicas dividindo os alunos em grupos para cada fungao.

4. Roda. Com atabaque, palmas e musica.

DICAS

- Para falar sobre os instrumentos da capoeira, apresente figuras e/ou um pequeno video que eles possam visualizar o berimbau, o pandeiro e o atabaque que sdo os mais
utilizados. Se tiver possibilidade leve, os instrumentos para que vivenciem e conhegam. Caso contrario, leve alguns baldes comuns que usamos em casa: sempre incentive
o canto e as palmas.

- Dica de inclusdo: lembre-se que na presencga de alunos cegos é importante descrever o movimento e as figuras utilizadas.

RODA FINAL

- Converse com os alunos sobre toda a aula, o que aprenderam, suas sensagdes e dificuldades e relembre sobre os instrumentos da capoeira. Aproveite para discutir/
refletir com eles sobre a discriminagdo, presente nas letras das musicas, relativa as mulheres capoeiristas, aos proprios negros e sua cultura e o respeito que devemos ter
para com estas diferencas.
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TEMA DA AULA - 11

Armada

RODA INICIAL

Converse com os alunos acerca da armada, alguém sabe como é? E girada como a queixada ou é incisiva como o martelo?

DESENVOLVIMENTO

1. Alunos em duplas: Cada aluno recebera do professor uma fita ou tira de tecido e duas bexigas. As bexigas deverao ser presas na fita e, em seguida, a fita é amarrada
na cintura, ficando um baldo na frente (abdémen) e outro nas costas. As duplas terdo o aluno A e o aluno B, combinados antes do inicio da atividade: a) O aluno A ira
tentar estourar os baldes do aluno B, que procurara evitar que seus balGes sejam estourados, dentro de um tempo demarcado pelo professor (1 min.); b) Inverta os
papéis; c) Os alunos recebem novos balGes e os prendem novamente na fita. Em seguida, os alunos A e B tentardo estourar a bexiga um do outro ao mesmo tempo, ou
seja, deverdo atacar e defender ao mesmo tempo, também dentro de um limite de tempo (1m30s).

2. Aprendendo a armada: Leve alguns elasticos para a aula amarrados relembrando a brincadeira cultural de ‘pular elastico’. Alunos em trios: dois sdo as bases do
eldstico, segurando-o, e o terceiro realiza os movimentos. Inicialmente, irdo explorar o material brincando de pular. Estipule um tempo para esta exploragdo fazendo
com que troquem as posicdes. Fase 1: Com o elastico na altura das canelas dos alunos A e B, inicialmente, o aluno do meio — C ficara de frente para o elastico. Divida
0 movimento: a) passar a perna esquerda por cima dos dois eldsticos e ficar na posicdo de base da ginga, fixando um ponto com o olhar; b) avancar a perna da frente
(esquerda), como na queixada, juntando os elasticos com as pernas e aproximando os pés (o peso fica em cima da perna esquerda), olhando para o ponto fixo; c) girar
0 corpo em seu préprio eixo, por tras, ou seja, para a direita tentando nao tirar os olhos do ponto fixo que escolheu. Repetir varias vezes. Fase 2: Realizar toda a fase 1
e agora soltar a perna direita desferindo o golpe, que é girado, até voltar a posicdo de base da ginga. Repetir variadas vezes e para ficar mais motivante varie a altura do
elastico (canela, joelhos, cintura).

3. Armada. Ainda em trios: Solicite que todos fagam a armada sem os eldsticos. O aluno A sera o ponto fixo, mantendo uma distancia segura; o aluno B fard o movimento
da armada e o aluno C ird observar o B auxiliando-o na realizagdo e tentando corrigir para aprender. Troque as posicdes e também os trios.

4. Armada com Meia-lua-de-frente: Utilize a mesma técnica dos elasticos. Nesta atividade o aluno ficara de frente para os eldsticos, novamente, sé que agora, fora deles.
Solicite que escolha o ponto fixo. A partir da ginga, com a perna esquerda na frente, o aluno ira fazer a meia-lua-de-frente com a perna direita e ‘entrar’ no elastico. Em
seguida, olhando para seu ponto fixo, ira fazer o giro do corpo e desferir a armada, voltando para a posi¢do de base da ginga. Inverta os papéis.

5. Roda: Solicite que utilizem os novos movimentos que aprenderam.

DICAS

- Os elasticos devem ter aproximadamente 4m de comprimento para proporcionar seguranga aos alunos. Os dois alunos que segurarao o elastico ficardo em uma distancia
um do outro que permita ao terceiro aluno desferir a armada sem a preocupacdo de machucar o colega e vice-versa.

- Para a realizagdo da armada com equilibrio é ideal ndo perder o ponto fixo, jogando todo o peso do corpo para a perna que ficard de apoio.

RODA FINAL

- Relembre as perguntas iniciais para avaliar o nivel de aprendizagem. Quais os pontos negativos e positivos da aula?
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LUTAS, CAPOEIRA E PRATICAS CORPORAIS DE AVENTURA

TEMA DA AULA - 12

Pandeiro e junc¢do de golpes.

RODA INICIAL

Converse com os alunos sobre o pandeiro: suas caracteristicas; em que manifestagdes culturais brasileiras ele aparece; se alguém ja experimentou ou sabe toca-lo; como
é tocado o pandeiro na capoeira? Se possivel, leve um pandeiro, ou vdrios.

DESENVOLVIMENTO

1. Jungdo de golpes. Alunos em filas. Ao sinal do professor realizardo os golpes solicitados, primeiro com a perna direita, depois com a perna esquerda: a) meia-lua-de-
frente com martelo (perna da frente); b) martelo com rabo-de-arraia; c) béng¢do e martelo com a mesma perna; d) meia-lua-de-frente com rabo-de-arraia; e) queixada
com meia-lua-de-compasso; f) meia-lua-de-frente com armada; g) solicite aos alunos que repitam os golpes unidos e insiram os coreograficos (bananeiras e au); em
grupos de 3 ou 4; h) agora acrescente a movimentagao rasteira; i) cada grupo ird apresentar sua criagdo.

2. Pandeiro: sentados em roda. Inicialmente, comece com todo o grupo dividido em dois: o atabaque e o pandeiro. O atabaque canta e o pandeiro responde: a) Atabaque:
realizam 4 batidas com as mdos no chdo: 1,2, 3,4 — e cantam “café com pao; café com pao”; b) Pandeiro: 4 batidas também, como no atabaque: 1,2, 3,4. Neste caso
fardo uma batida no chdo com as duas maos e uma palma (1,2); repete (3,4) — e cantam “com requeijdo; com requeijdo”. Repita algumas vezes e troque as fungoes;

3. Roda utilizando e/ou imitando os sons do pandeiro e atabaque.

DICAS

- Para unir os movimentos sugira aos poucos, para que eles possam criar depois.
- Ao trabalhar com ritmo alguns alunos sentem dificuldade, portanto é preciso paciéncia, o processo de ensino deve ser passo a passo para atingir a todos.

RODA FINAL

- Relembre as perguntas iniciais para avaliar o nivel de aprendizagem;

- Discuta sobre como acham que os instrumentos sdo confeccionados e a diferenca entre os que sado feitos industrialmente (atabaque e pandeiro) e o berimbau que
continua, até hoje, sendo artesanal;

- Sugira uma oficina de confec¢do de berimbau que pode ser realizada juntamente com o professor de artes;

PARA SABER MAIS

- OS TEMAS transversais e a Capoeira na Educacdo Fisica. Disponivel em: <www.temastransversaisnacapoeira.blogspot.com.br>. Acesso em: 12 jun. 2014.
- GRUPO de Estudos de Historia da Capoeira. Disponivel em: <http://estudoscapoeira.blogspot.com.br/>. Acesso em: 12 jun. 2014.
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CAPOEIRA

TEMA DA AULA - 13

Berimbau

RODA INICIAL

Questione aos alunos o que sabem acerca do berimbau, qual sua importancia e fungdo na roda? Ele é artesanal? Como é tocado? Alguém ja conhece, ja sabe tocar?

DESENVOLVIMENTO

1. Orquestra—unindo e vivenciando os instrumentos: sentados em roda. Todos vivenciardo os trés instrumentos (pandeiro, atabaque e berimbau). Inicialmente, relembre
o ritmo e os toques do atabaque e o pandeiro como nas aulas anteriores. O atabaque canta e o pandeiro responde: a) Atabaque: realizam 4 batidas com as mados no
chdo: 1,2, 3,4 — e cantam “café com pado; café com pdo”; b) Pandeiro: 4 batidas também, como no atabaque: 1,2, 3,4. Neste caso, fardo uma batida no chdo com as
duas maos e uma palma (1,2); repete (3,4) — e cantam “com requeijdo; com requeijdo”. Repita algumas vezes e troque as fungdes; c) Agora a turma toda imita o som do

berimbau: “mosquitim doiddo, mosquitim doiddo”; d) Inclua o gesto imitando o toque do berimbau; e) Divida novamente a turma em 3 grupos: atabaque, pandeiro e
berimbau e repita as atividades anteriores. Comece com o grupo de berimbau, depois o pandeiro e, em seguida, o atabaque. Troque as func¢ées; f) Todo o grupo: todos
os alunos fardo os sons ao mesmo tempo.

2. Roda: utilizando os instrumentos possiveis.
DICAS

- Para os alunos perceberem melhor os ritmos, pode-se solicitar que se movimentem, vendados, de acordo com as batidas da palma do professor que deve varia-las. Sem
a visdo, os alunos se soltam mais e sentem menos vergonha por saberem que ndo estdo sendo observados uns pelos outros.

RODA FINAL

- Relembre as perguntas iniciais: o berimbau é o instrumento de maior importancia na roda de capoeira, pois é ele quem dita o ritmo e tipo de jogo que sera desenvolvido
pelos capoeiristas;

- Solicite que fagam uma pesquisa sobre qual a madeira utilizada para a confecgdo do berimbau e seu replantio. Aproveite para trazer a reflexdo acerca da preservacéo do
meio ambiente;

- Sugira uma oficina de confec¢do de berimbau de material reciclavel que pode ser realizada juntamente com o professor de artes.

PARA SABER MAIS

- OS TEMAS transversais e a Capoeira na Educacdo Fisica. Disponivel em: <www.temastransversaisnacapoeira.blogspot.com.br>. Acesso em: 12 jun. 2014.
- GRUPO de Estudos de Historia da Capoeira. Disponivel em: <http://estudoscapoeira.blogspot.com.br/>. Acesso em: 12 jun. 2014.
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TEMA DA AULA - 14

Confecgdo de instrumentos: berimbau e atabaque de material reciclavel.

RODA INICIAL

- Sugerimos que esta aula seja realizada em outro espacgo do colégio ou fora dele (preferencial), se possivel. Vocé vai precisar de mesas, martelos, pregos etc. e, para isso,
seria muito bom um espago adequado como uma oficina.

DESENVOLVIMENTO

1. Para fazer o berimbau serdao necessarios os seguintes materiais: a) um cano de PVC, que neste caso especifico sera de 1.50 m, mas ele pode ser menor ou maior; b)
arame galvanizado, usado para fazer cerca, fino e flexivel, 2.00 m, aproximadamente; c) alicate de corte e alicate comum; d) um prego; e€) um cadargo de ténis, em
algodao, para ndo escorregar no PVC, ou cordao grosso; f) uma garrafa pet de 2 L, vazia e lavada para a cabacga; g) um palito de churrasco ou caneta vazia para a baqueta;
h) uma pedra ou uma moeda.

2. Construindo o berimbau: Faga um furo em cada uma das extremidades traseiras do PVC, com o prego quente, segurando-o com o alicate comum. Esta serd a verga do
berimbau. Em um dos furos serd amarrada uma ponta do arame com cuidado para ndo deixar pontas. Na outra extremidade do arame faga um ndé que deixe um lago,
no qual vocé amarrard o cadargo (reserve uma parte deste para a cabaga — 20 cm). Esta parte sera passada no outro furo feito no PVC (parte de cima) esticando bem o
arame para que fique bem preso e dé o som necessario. Em seguida, segure com uma das maos o arame para ndo soltar e dé algumas voltas, com o cadargo, em torno
do PVC e amarre bem. Corte a parte debaixo da garrafa pet com cuidado para ndo deixar pontas que possam machucar depois e faga dois furos com o prego quente no
fundo dela com uma distancia de aproximadamente 3 cm. Perpasse a outra parte do cadarco em um e outro furo, e amarre-o firmemente, deixando um espaco para
que possa ser encaixado na verga (PVC). Em seguida, introduza a cabaca pelo cadarco, na verga de seu berimbau, com a parte da garrafa encostada no PVC. E necessario
que fiqgue bem justo e ndo tome muito espacgo da verga.

3. Todos tocando seus berimbaus.

DICAS

- Esta é uma aula para ser acompanhada por mais de um professor e para alunos, preferencialmente, acima de 12 anos de idade;
- Caso ndo possa realiza-la promova uma aula de repeticdo de todos os movimentos que ja aprenderam, agora com maior complexidade: movimentos mais rapidos; em
menos tempo; maiores distancias a serem percorridas, realizando golpes etc.

RODA FINAL

- Todos tocando seus berimbaus;
- Avaliagdo da oficina; devolugdo de como foi a vivéncia, as facilidades e dificuldades.

PARA SABER MAIS

- COMO tocar berimbau. Disponivel em: <http://www.educacaofisicaescolarecapoeira.blogspot.com.br>. Acesso em: 12 jun. 2014.
- ZULU. Idiopraxis de capoeira. Brasilia, DF: [s.n.], 1995.
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CAPOEIRA

TEMA DA AULA - 15

O jogo (cooperativo) de capoeira

RODA INICIAL

- Discuta com os alunos: o que é cooperar? Converse sobre o jogo da capoeira, se ja viram, se ha o toque entre os jogadores; questione-os sobre lealdade, respeito mutuo,
cooperacdo. Demonstre videos de jogos de capoeiras leais, nos quais os capoeiristas se respeitam, brincam e jogam cooperativamente.

DESENVOLVIMENTO

1. Relembrando os movimentos aprendidos (béncdo, meia-lua-de-frente, martelo, au, queixada, rabo-de-arraia, meia-lua-de-compasso, bananeira, bananeira-de-angola,
esquiva na ginga, cocorinha, negativa/rolé. Utilize as garrafas pet trazidas por eles (vocé também deve levar, para o caso de alguém se esquecer). Os alunos deverdo
amarra-las, pela boca, com um corddo grande e pendura-las no teto, enfileiradas, tornando-se alvos: a) siga 0 mestre - o primeiro da fila escolhe um dos movimentos
aprendidos e os outros tém que segui-lo fazendo o mesmo, tendo as garrafas penduradas como referéncia. O primeiro passa a ser o Ultimo e todos devem demonstrar
um movimento. Procure variar as dire¢des e alturas; b) disponha um aluno préoximo a cada garrafa, somente do lado direito. Este aluno ird empurrar a garrafa para que
ela se movimente, indo e voltando para sua mao. Os outros alunos passardo, um de cada vez, esquivando-se das garrafas. Troque as fungdes.

2. Alunos em circulo: Deverido se abracar pela cintura e tentar se deslocar para as dire¢des solicitadas pelo professor sem se soltar e/ou se atropelar; a) o professor pode
solicitar que fagam diferentes movimentos juntos, parados ou se deslocando: abaixar, levantar, alongar a coluna para a direita e esquerda etc.; b) para aumentar o grau
de dificuldade, o professor pode entrar na roda e solicitar que a roda acompanhe seus passos, para onde ele for, no ritmo que estiverem cantando (variar os ritmos); c)
agora amarre o grupo com um barbante com todos voltados para fora. Eles deverao se deslocar para as diregoes solicitadas pelo professor sem se soltar e sem quebrar
o barbante; d) coloque obstaculos como bambolés, cones etc. e solicite que o grupo se desloque por eles; e) para aumentar o nivel de dificuldade todos irdo cantar ao
mesmo tempo em que se deslocam; f) agora, aumente ainda mais a dificuldade, e cada subgrupo imitara um dos instrumentos conforme a atividade 2 da aula 10 (sem
os gestos).

3. Roda. Solicite aos alunos que facgam uma roda grande e larga. Realize os jogos. a) diminua o tamanho da roda sem paralisa-la e sem avisar a quem esta jogando, até o
menor circulo possivel.

DICAS

- Na atividade da roda abragada, o professor pode trabalhar ainda com a inclusdo propondo que alguns figuem cegos; amarrando dois para simularem uma pessoa, pois
se tornardo maiores e mais pesados; tapando os ouvidos; dentre outras deficiéncias.

- Dica de inclusdo: no caso de alunos cegos, o professor pode colocar algum objeto dentro da garrafa para que emitam algum som ao serem langadas, o que permitird a
melhor participagdo desses alunos.

RODA FINAL

- Volte ao tema da cooperagdo para avaliar se os alunos realmente entendem o que significa;

- Houve cooperagdo nas rodas que realizaram abracados? Como se sentiram fazendo tantas coisas ao mesmo tempo e ainda tendo que cuidar uns dos outros e da prépria
roda para que ndo se desmanchasse? Feedback: assim é a roda de capoeira, todos devem cuidar para que se mantenha funcionando;

- A cooperagdo no jogo da capoeira: para jogar capoeira um precisa do outro, ou seja, jogardo ‘com’, e ndo ‘contra’ o outro. Conscientize-os de que eles podem apenas
demonstrar seus golpes, em dire¢do aos seus colegas sem atingi-los, controlando seus movimentos. Por isso, o toque na capoeira ndo é predominante;
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CAPOEIRA

TEMA DA AULA - 16

Chapa-lateral e a mulher na capoeira

RODA INICIAL

- Nesta aula apresente a figura da chapa-lateral. Pergunte aos alunos com que outro golpe este se parece e qual a diferenca.
- Pergunte ainda se conhecem alguma mulher que pratica capoeira, se existem Mestras e qual a opinido deles sobre a participagdo feminina nas rodas.

DESENVOLVIMENTO

1. Alunos em um unico grupo em uma das extremidades do local. O professor utilizard uma corda grande e dira aos alunos que aquela corda é magica e eles ndo podem
toca-la porque se tocarem ela desaparecera! a) O professor ird deslocar a corda junto com um aluno, segurando cada qual uma de suas extremidades. Todos os alunos
deverdo passar, inicialmente por baixo, fazendo os movimentos da capoeira, sem tocar na corda; b) A corda vai diminuindo de altura a cada vez que os alunos passam;
c) Agora sera ao contrario: os alunos deverao passar por cima. O professor vai subindo a corda e pode também aumentar a velocidade com que ela passa.

2. Alunos em duplas. a) Relembre o martelo e a béngdo, a aluno A realiza o golpe, aluno B, esquiva; b) Agora solicite aos alunos que analisem a figura da chapa-lateral.
Pergunte: Serd que podemos unir o martelo e a béngdo em um Unico movimento? Solicite que tentem executar suas ideias ainda em duplas; c) Agora, explique que a
chapa é como se fosse a jungdo dos dois e todos devem realiza-la; d) Para aumentar a dificuldade o aluno A segurara um alvo (baldo, jornal, EVA etc) e o B realizard a
chapa-lateral. Troque as funcdes.

3. Roda.

DICAS
- Na atividade 1 busque comentar sobre o cuidado um com o outro na hora de passar pela corda.
- Na atividade 2 o alvo deve ser segurado com o brago esticado, na lateral do corpo e na altura da cintura.

RODA FINAL

- Pergunte sobre como os alunos se sentiram na aula, pontos negativos e positivos.
- E as meninas da turma, gostam de fazer a capoeira? Had muitas mulheres que fazem capoeira?

- No inicio do surgimento da Capoeira como é conhecida hoje, as mulheres participavam apenas batendo as palmas durante a roda e entravam somente quando era
tocado o samba-de-roda. Em um passado recente, cerca de quinze anos atrds, a mulher que entrasse para a pratica da Capoeira era estigmatizada. Atualmente, ha muitas
mulheres nesta pratica corporal; existem rodas somente femininas, alunas-formadas, contramestras e mestras de Capoeira.

PARA SABER MAIS

- REIS, A. L. T. Educagdo Fisica e Capoeira: saude e qualidade de vida. 2. ed. Brasilia, DF: Thesaurus, 2010.

- JOGOS cooperativos: uma proposta de inclusdo nas aulas de Educagdo Fisica Escolar. Disponivel em: <http://cev.org.br/biblioteca/jogos-cooperativos-uma-proposta-
inclusao-nas-aulas-educacao-fisica-escolar/>. Acesso em: 12 jun. 2014.
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TEMA DA AULA - 17

Roda de capoeira — regras

RODA INICIAL

Relembre o que foi aprendido na ultima aula, principalmente com relagdo a cooperagdao. Como acham que funciona a roda de capoeira? Tem regras? Quem comanda a
roda? Por onde podemos entrar para jogar? Como devemos terminar o jogo? O que é a compra do jogo?

DESENVOLVIMENTO

1. Duplas: a) Todos em duplas jogando recreativamente, com ritmo médio; b) Um ou mais alunos tiram um da dupla e jogam com quem ficou, até que todos joguem com
todos. Essa é a ‘compra’ do jogo que no final sera realizada na roda.

2. Circulo: faga um grande circulo e va problematizando com os alunos as regras basicas da roda de capoeira: a) Inicio e término do jogo: pergunte aos alunos se sabem
como iniciar e terminar o jogo. Explique: o berimbau, mesmo imaginario, é a referéncia da roda. O jogo comega com os alunos abaixados no ‘pé do berimbau’, este
local é conhecido na capoeira como ‘boca da roda’ ou ‘porta de entrada da roda’. Eles devem cumprimentar-se e sair em au (o mais comum), mas também podem fazer
uma negativa/rolé, bananeira, dentre outros. Para finalizar o jogo da-se um aperto de m&os, ou um abrago. Apds este cumprimento eles devem sair andando de costas,
sempre de frente para o centro da roda; b) Compra do jogo: sabem como fazer? Explique: O aluno deve ir até ao pé do berimbau e vai andando pelo lado direito, até
perceber que pode entrar e encosta uma das m3os nas costas de quem ele quer que saia. E possivel, ainda, entrar entre os dois (atento ao momento certo para n3o ser
atingido), fazendo um movimento de esquiva e com um dos bragos estendidos, de frente para aquele com quem ele quer jogar.

3. Solicite que realizem os sons dos instrumentos imagindrios e troquem sempre as fungdes, vivenciando todos os momentos da roda. Lembrar que todos devem responder
ao coro, bater palmas e tocar os instrumentos.

4. Faca varias pequenas rodas ao mesmo tempo, onde todos serdo responsaveis por todos e por manté-las funcionando.

DICAS

- Todo jogo deve terminar com um aperto de maos entre os capoeiristas em sinal de respeito e agradecimento pelo jogo realizado.

- Utilize sempre um ritmo médio, com coreografias, evitando qualquer tipo de violéncia.

- Os erros mais comuns sao: esquecer de bater palmas; ndo cantar; entrar de qualquer lugar da roda; sair da roda conversando, ou ficar conversando na roda sem prestar
atengdo, o que ndo é recomendado e também ndo é uma atitude coletiva.

RODA FINAL

- Discussao: ética; solidariedade — trocar de lugar com quem estd tocando os instrumentos, mesmo imagindrios, para que estes possam jogar. Provoque a reflexao e que

exponham suas opinides sobre o fato de se cumprimentarem ao entrar e sair da roda.

Relembre juntamente com os alunos tudo o que foi aprendido e vivenciado e faga uma avaliagdo em conjunto sobre os aprendizados, pontos positivos e negativos.

- Solicite o material a ser utilizado na confecgdo do berimbau e do atabaque, para a préxima aula.

- Para saber mais: NASCIMENTO, P. R. B. A capoeira no contexto da escola e da educagao fisica. 2005. 145 f. Dissertagdo (Mestre em Educagdo das Ciéncias) - Departamento
de Pedagogia, Universidade Regional do Noroeste do Estado do Rio Grande do Sul, ljui, 2005.
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CAPOEIRA

TEMA DA AULA - 18

Queda-de-rins

RODA INICIAL

Nesta aula apresente a figura da negativa que é o inicio da queda-de-rins. Pergunte aos alunos: Por que acham que ela se chama assim? (Responda na roda final).
Questione-os acerca do consumismo: Sabem o que é consumismo?

DESENVOLVIMENTO

1. Relembre a historia da Capoeira. Dinamica do ‘coelhinho na toca’, a brincadeira se chama ‘nego — faceiro!’. Alunos em grupos de 3 e estes grupos ficardo espalhados
de maos unidas e levantadas simulando os quilombos, com um negro capoeira, dentro dele. Um aluno ficard sozinho entre os quilombos. Ao comando do professor ou
do préprio aluno que ficou no meio, acontece a mudanga de posi¢ées de acordo com os comandos: quando o professor disser: — ‘nego!’ todos os negros devem trocar
de quilombo; - ‘faceiro!’: os negros ficam parados e os quilombos é que trocam de posi¢do; ‘nego — faceiro!’: todos trocam suas posigdes ao mesmo tempo.

2. Relembre os golpes unidos a negativa/rolé. Alunos espalhados pelo espago. O professor vai falando o nome dos fundamentos e os alunos véo realizando: a) Meia-lua-
de-frente, negativa/rolé; b) Rabo-de-arraia, negativa/rolé; c) Martelo, negativa/rolé; d) Béncdo, negativa/rolé.

3. Queda-de-rins. a) Da posicdo da Negativa (perna direita na frente) solicite que os alunos encaixem o cotovelo da mao que estd no chao (direita) entre as costelas e
0 quadril. Agora vdo apoiar também a mao esquerda no chao; b) Agora, desta posicdo, vao encostar a cabeca de lado, no chao, e colocar os dois joelhos em cima do
cotovelo esquerdo.

4. Roda utilizando os movimentos que vivenciaram na aula.

DICAS
- Na atividade 1 é importante observar a seguranca e que todos os alunos passem pelas diferentes posicées.
- Na atividade 4 solicite que tentem a queda-de-rins sempre para os dois lados.

RODA FINAL

- Retome os questionamentos feitos no inicio da aula. Pergunte aos alunos se descobriram (se ainda nao falaram) por que acham que a queda-de-rins tem esse nome. Este
movimento fica com o cotovelo encaixado na dire¢do de nossos rins, sustentando o corpo.

- E quanto ao consumismo, como eles acham que pode aparecer na capoeira? No meio capoeiristico ha uma crescente demanda da producdo de vestimentas: abadas
(calga de Capoeira) estilizados, fora dos padrdes, que na verdade deveriam ser para passeio e ndo para os treinamentos, bem como de camisas, agasalhos, camisetas,
bermudas, além de acessérios com os simbolos que identificam a Capoeira e suvenir. Além destes, pode-se ressaltar os altos valores cobrados por alguns mestres, no
batizado de Capoeira, no qual o aluno recebera sua corda, a camisa do evento e sera batizado (primeira graduagado), ou trocara de corda, bem como seu certificado. Ha
uma disparidade significativa no que diz respeito ao valor que é cobrado entre os diferentes grupos de Capoeira, contudo, o custo é relativamente o mesmo.

PARA SABER MAIS

- OS TEMAS transversais e a Capoeira na Educacdo Fisica. Disponivel em: <www.temastransversaisnacapoeira.blogspot.com.br>. Acesso em: 12 jun. 2014.
- DARIDQ, S. C. (Org.). Educagao Fisica e temas transversais na escola. Campinas, SP: Papirus, 2012.
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TEMA DA AULA - 19

Preparacdo para o mini festival de capoeira.

RODA INICIAL

- Faga um ‘resumo’, com os alunos, dos contetdos que foram aprendidos nas aulas, em todas as dimensdes: conceitual, procedimental e atitudinal.

DESENVOLVIMENTO

1. Monte uma pequena dramatiza¢do sobre a origem e histdria da capoeira com os alunos divididos em grupos. Cada grupo ird representar um momento da histéria: a
capoeira na escraviddo, como pratica proibida, nas academias e na atualidade, por exemplo; a) dé um tempo para que possam montar a pequena peca e apresentem
para todo o grupo; b) una as partes da histéria fazendo uma Unica pega.

2. Estimule seus alunos a criarem musicas de capoeira, com seus berimbaus, fazendo uma roda de repente ou de chulas que sdo cantigas curtas e de ritmo rapido, como
o “sim, sim, ndo, ndo”, dentre os outros tipos de musica. Eles podem levar como atividade para depois da aula.

3. Roda. Combine com seus alunos uma pequena sequéncia de duplas que fardo uma demonstragao, no mini festival, do jogo da capoeira angola, outro da regional e outro
da contemporanea, explicando sobre cada uma delas.

DICAS

- Na dramatizagdo, os alunos devem criar seus papéis, falas, figurinos, cendrios, dentre outros;

- Crie um blog para cada turma, junto com os alunos, para compartilhar as atividades e programar as proximas. Nos blogs, vocé podera se comunicar com seus alunos,
postar o conteudo que ensinou, fotos, dentre outras informagdes.

RODA FINAL

- Repasse a pega, as musicas e as duplas que serdo apresentadas no mini festival de Capoeira, na ultima aula;
- Solicite que os alunos levem roupas, maquiagem, objetos para fazerem o cenario etc. de acordo com a pega.
PARA SABER MAIS

- SILVA, L. M. F,; DARIDQO, S. C. A capoeira e o uso da tecnologia da informagdo e da comunicagdo em seu processo de ensino e aprendizagem. Revista Motriz, Rio Claro,
v.17, n. 1 (Supl. 1), 2011. Disponivel em: <http://www.periodicos.rc.biblioteca.unesp.br/index.php/motriz/article/view/4526/pdf _89>. Acesso em: 10 dez 2013.

- SILVA, L. M. F,; RUFINO, L. G. B.; DARIDO, S. C. Capoeira e temas transversais: avaliagdo de um blog didatico para as aulas de educagdo fisica. ETD - Educagao Tematica
Digital, Campins, v. 15, p. 87-106, 2013.
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CAPOEIRA

TEMA DA AULA - 20

Mini festival de Capoeira

RODA INICIAL

- Relina-se com seus alunos para fazerem um repasse daquilo que sera apresentado;
- Montagem do cenario da pecga e preparagao dos instrumentos para a roda.
DESENVOLVIMENTO

1. Mini festival de Capoeira: apresentacdo da peca teatral.
2. Apresentacdo das musicas e dos instrumentos de capoeira criados pelos alunos.

3. Roda de capoeira: apresentagao das duplas jogando Angola, Regional e Contemporanea com os alunos utilizando seus instrumentos e suas musicas. Lembrar que os
atabaques podem ser baldes ou galdes de alimento que estdo fora de uso.
4. Roda.

DICAS

- Este mini festival pode se tornar um grande festival a ser apresentado para toda a escola e a familia dos alunos. Prepare-o com seus alunos e, em parceria, com outros
professores.

- Faca fotos e/ou filmagens, dentro do possivel, para disponibilizar nos blogs.

RODA FINAL

- Avaliagdo final: didlogo acerca de todo o trabalho desenvolvido, relembrando pontos importantes: a definicdo da capoeira; sua origem e importancia como patrimonio
cultural brasileiro; as vertentes da capoeira; sua luta de cooperagdo e o ndo a violéncia; a roda de capoeira, seus instrumentos, musicas e ritmos.

PARA SABER MAIS

- OLIVEIRA, Josivaldo Pires; LEAL, Luiz Augusto Pinheiro. Capoeira, identidade e género: ensaios sobre a histdria social da Capoeira no Brasil. Salvador: EDUFBA, 2009.
- SILVA, Gladson de Oliveira; HEINE, Vinicius. Capoeira: um instrumento psicomotor para a cidadania. Sdo Paulo: Phorte, 2008.
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PRATICAS CORPORAIS DE AVENTURA

Laércio Claro Pereira Franco, Rodrigo Cavasini e Suraya Cristina Darido

Introducao

As praticas corporais relacionadas as atividades de aventura, como o surfe, trekking, skate, canoagem, paraquedismo, escalada, parkour
e slackline, tém se tornado uma caracteristica da atualidade. Foi a superacdo de obstaculos naturais que forcou a humanidade a criar técnicas e
equipamentos no caminhar destes séculos, os quais serviram de base para as aventuras realizadas hoje em dia, por esportistas ou por interessados em
aventuras em finais de semana. Individuos em busca de um retorno a esséncia humana, de reaproximacdo ao meio natural e ao desejo do desafio e
superacao de limites.

Essas atividades de aventura vém sendo realizadas por pessoas de diferentes faixas etarias, inclusive criancas, adolescentes e jovens. Em diversos paises
como Estados Unidos, Canadd, Alemanha, Espanha e Australia, os praticantes destas atividades sdo dezenas de milhdes, sendo que, no Brasil, os nimeros também
sdo expressivos. O skate, segundo o site da Confederacao Brasileira de Skate, estd presente em quase 3.200.000 domicilios. Nessas residéncias, pelo menos
um morador possui um skate, ou seja, aproximadamente 6% dos domicilios brasileiros conforme o Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE). Outra
modalidade que figura no ideario de outros tantos é o surfe, que possui um nimero de praticantes similar ao dos praticantes de skate no Brasil (ABRASP, 2010
apud MIRANDA, 2011). Além dessas, outras atividades que possuem um crescente nimero de praticantes e interessados e tém auxiliado a difundir essas praticas
no pais sdo o trekking, arvorismo, slackline, stand up paddle e o mountain bike.

Isso tudo em um pais com caracteristicas geograficas e climaticas propicias para essas praticas. De fato, o Brasil conta com mais de 8 mil km de litoral, que
se somam a numeros expressivos de morros, rios, lagos, lagoas, cavernas e cachoeiras. Além disso, muitas estruturas existentes em meios urbanos favorecem a
realizacdo de atividades de aventura. Potencialidades consideradveis para a expansao das praticas de aventura que podem ser exploradas em aulas de Educacdo
Fisica e em iniciativas esportivas, como o Programa Segundo Tempo (PST).
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Praticas corporais de aventura: origens e escolha de terminologia e algumas classificacoes

De acordo com Cantorani e Pilatti (2005), ao longo da evolugdo humana, sempre existiram praticas que envolviam desafios e aventuras em que fortes
emocodes se faziam presentes. Contudo, tais praticas ndo poderiam ser denominadas de esportes de aventura, pelo fato de que ndo eram atividades realizadas
com o sentido que é atribuido hoje. Esses autores defendem o surfe como precursor das praticas corporais de aventura como os entendemos hoje, sendo sua
origem por volta do século XVIII, porém difundido a partir da primeira década do século passado, pelo havaiano Duke Kahanamoku. No Brasil, o surfe teve suas
primeiras experiéncias no Rio de Janeiro, na década de 1950, ao passo que a Federacdo Carioca de Surfe foi fundada em 1965. Os autores acreditam que, partindo
desse esporte, outros foram incorporados as praticas de aventura, uns criados a partir do conceito e utilizacdo de pranchas, como skysurf, snowboard, windsurfe,
wakeboard etc.

Outras modalidades poderiam reivindicar esse pioneirismo e ndo estariam equivocadas, como o montanhismo. As primeiras técnicas de montanhismo
foram desenvolvidas em Chamonix, na Francga, no século XVIIl e, de |4 pra c3, essa atividade ndo parou mais de crescer (RADICAL, 2007). Esses exemplos sdo
apenas ilustracdes, pois ndo se intenciona defender nenhum pioneirismo ou origem, apenas situar a esséncia do que, nesse texto, denomina-se pelo titulo geral de
praticas corporais de aventura. Mesmo porque, se for considerada a presenca do ser humano nas cavernas, em travessias de montanhas e em outras exploragoes e
conquistas, pode-se afirmar que estas atividades tém acompanhado o préprio desenvolvimento da humanidade. Na verdade, tal como se consideram atualmente
as praticas corporais de aventura, estas se ampliaram em diversos paises a partir da década de 1970 e no Brasil, a partir do final dos anos 1980.

No que se refere aos termos que descrevem essas praticas, em paises como Australia e Nova Zeldndia, o termo recreagdo ao ar livre (outdoor recreation)
é empregado de forma expressiva, ao passo que, nos Estados Unidos, Canada e Inglaterra o termo atividades ao ar livre (outdoor activities) € um dos mais usuais.
Em outros paises, inclusive no Brasil, Betran (2003) cita outras denominagdes, como as seguintes:

a) Esportes californianos: em razdo da origem de vérias das modalidades nessa regido;
b) Novos esportes: considerando-os diferentes e inovadores;

c) Esportes técnico-ecologicos: fazendo referéncia a associacdo dos equipamentos utilizados para a pratica de diversas modalidades com seu uso na
natureza;

d) Esportes em liberdade: negando regulamentagGes tipicas de outros esportes vinculados as federagGes e ambientes delimitados por linhas, quadras,
gindsios, estadios etc.;

e) Esportes selvagens: pelo carater natural e numa comparac¢do oposta aos locais tipicos urbanos e estruturados dos outros esportes;

f) Esportes radicais: tipica giria de surfistas e skatistas da década de 1980 e pelo cunho fundamental das sensac¢des e exposi¢cdes a perigos relacionados
a altura, vertigens, deslizamentos, entre outros;

g) Esportes extremos: em razdo do grau de exposicdo as situacdes em que ocorrem descargas de adrenalina — grau maximo de medo, susto e superagao
de limites;

140 PRATICAS CORPORAIS E A ORGANIZACAO DO CONHECIMENTO N. 4

Livro 4 AMAURI 2aEd Lutas, capoeira.indd 140 03/07/2017 11:13:52



PRATICAS CORPORAIS DE AVENTURA

h) Esportes de agdo: numa provavel referéncia a manifestacdo de forga e de energia do corpo agindo sobre implementos, numa tentativa de controle
sobre os efeitos da natureza;

i) Esportes alternativos: aludindo-se a conveniéncia de escolher atividades fisicas que ndo sejam as tradicionais e em locais fora do comum.

Betrdan (2003) defende a proposta de Atividades Fisicas de Aventura na Natureza, descrevendo-as como praticas fundamentadas no deslize sobre
superficies naturais, sendo marcadas pela presenca da velocidade, da busca pelo equilibrio, de energias da natureza e de diferentes riscos. De fato,
essa é uma boa denominacdo, no entanto, levanta-se objecdo em relacdo ao termo ‘na natureza’, pois muitas dessas praticas podem ser realizadas no
meio urbano, como o skate, slackline, parkour e o surfe realizado em piscinas. Essa perspectiva, de que pode ocorrer em qualquer ambiente, facilita a
disseminacdo dessas praticas e a inclusdo em programas esportivos educacionais, como o PST. Além disso, preferiu-se o termo ‘praticas corporais’ em vez
de ‘atividades’, por dar um sentido mais sistematizado a esse conjunto de conhecimentos que, espera-se, seja incluido mais frequentemente em propostas
escolares e nos nucleos do PST.

Praticas corporais de aventura: algumas classificagoes

As praticas corporais de aventura podem ser agrupadas, conforme Betran (2003), da seguinte maneira:

a) Ambiente pessoal, em que as atividades podem ser organizadas de acordo com sensacoes (relaxamento/estresse), emogdes (hedonismo/ascetismo)
e recursos biotecnoldgicos (corpo/animal/artefato mecanico tecnolégico);

b) Impactos ambientais, que podem ser gerados pelas praticas de aventura em diferentes niveis (elevados/medianos/reduzidos);
¢) Ambiente social, ou seja, atividades realizadas individualmente, em grupo sem colaborac¢do e em grupo com colaboracéo;
d) Ambiente fisico, como o meio empregado para a realizacdo das atividades (ar/terra/agua).

No que se refere a exemplificacdo destas praticas corporais, a classificacdo mais corriqueira costuma ser a focada no ambiente fisico, no entanto, ha
dezenas de modalidades e frequentemente surgem novas. Nesse sentido, seguem exemplos e detalhes de algumas dessas modalidades, que figuram entre as mais
conhecidas e presentes nas diferentes midias.

Esses exemplos de praticas corporais de aventura e suas classificacdes dao a dimensdo das possibilidades e da amplitude desse tema. Salienta-se que nao
foram citadas, nos exemplos anteriores, as praticas de aventura motorizadas, por julgar ndo serem adequados para uma abordagem em iniciativas educacionais
escolares, como nos nucleos do PST. Porém, apesar dos impactos ambientais mais expressivos que podem ser gerados por veiculos off roads, lanchas, motoaquaticas,
ultraleves e asas deltas motorizadas, elas também pertencem ao universo das praticas corporais de aventura.
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Quadro 1: Classificacdo das praticas corporais de aventura

Modalidades Praticadas em Terra

Caving
Corrida de aventura

Corrida de orientagdo
Arvorismo

Escalada

Mountain bike

Parkour
Skate

Slackline

Trekking

Modalidades praticadas na agua
Canoagem

Kitesurfe

Mergulho

Rafting

Stand up paddle ou SUP

Surfe

Acqua ride ou bdia cross
Windsurfe

Modalidades praticadas no ar
Asa delta

Balonismo

Bungee jump

Paragliding
Paraquedismo

Tirolesa

Fonte: Os autores.
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Breve descricao
Exploragdo de diferentes tipos de cavernas que se empregam técnicas variadas.

Pratica competitiva que objetiva o deslocamento entre pontos em locais naturais, contendo diversas modalidades de aventura
encadeadas.

Pratica competitiva que emprega mapa especifico e bussola para navegar entre pontos determinados.

Pratica focada na superagdo de desafios e obstaculos, geralmente construidos entre plataformas suspensas nas arvores.

Prética cujo objetivo é, normalmente, ascender em estruturas com diferentes graus de dificuldade, como rochas e muros de escalada.
Pratica de ciclismo realizada em espagos naturais como trilhas.

Deslocamento de um ponto para outro, usando habilidades corporais para a superagdo de obstaculos.

Pratica que emprega equipamento, normalmente composto por prancha e eixos com rodas, para a realizagao de diferentes movimentos
e manobras.

Deslocamento realizado sobre uma fita tubular presa entre pontos que estdo acima do solo.

Pratica centrada na caminhada, normalmente, em trilhas e espagos naturais, podendo ser competitiva ou nao.

Pratica realizada em mares, lagos, rios, piscinas ou outros espagos e que emprega caiaques, canoas ou botes.
Pratica que emprega uma espécie de pipa e uma pequena prancha com uma estrutura de suporte para os pés.
Pratica subaquatica que é realizada com ou sem equipamentos especificos.

Modalidade da canoagem que, normalmente, emprega botes infldveis para a descida de corredeiras.

Pratica realizada com uma prancha, similar a usada no surfe, que também emprega um remo.

Pratica realizada com diferentes tipos de pranchas que objetiva deslizar sobre ondas e realizar manobras.
Consiste em descer corredeiras deitado ou sentado sobre uma camara de ar em formato ovalado.

Prética realizada com uma prancha, similar a usada no surfe, que possui mastro e vela.

Prética de voo livre que emprega um tipo de asa feita de materiais rigidos, como tubos de aluminio, e flexiveis, como tecidos.
Deslocamento realizado com baldes.

Salto de estruturas elevadas, como plataformas e pontes, por meio de cordas elasticas.

Pratica de voo livre que emprega equipamento similar a um paraquedas.

Saltar de aeronaves empregando paraquedas. Ha o B.A.S.E. Jump, cujo salto com paraquedas é realizado em pontes, prédios e
penhascos.

Deslizamento realizado com equipamentos individuais, em um cabo de ago fixado entre pontos de diferentes alturas.
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Praticas corporais de aventura: porque ensina-las?

Os esportes tradicionais, tais como o basquete, o voleibol, o futebol e o handebol, tratados na maioria das aulas de Educac¢do Fisica escolar e do PST,
podem dar conta de atender ao gosto de uma parcela dos alunos, mas ndo de todos. Tem-se a convic¢do de que estas criancas, adolescentes e jovens tém o direito
de vivenciar outras situacdes presentes na cultura corporal e assim, aumentar seus conhecimentos, experiéncias e possibilidades de escolhas.

Para promover a inclusdo de novos conteudos na escola e no PST é preciso superar barreiras construidas ao longo do tempo, como a tradi¢do das praticas
esportivas, que é uma das mais expressivas. A busca pela promocdo de praticas corporais de aventura se justifica por diversos aspectos, como os trés apresentados
a seguir.

De acordo com Manning (2011), as potencialidades de atividades, como canoagem, escalada, trekking, skate e mountain bike, que ja vém sendo estudadas
desde meados do século passado, podem ser organizadas em categorias e, para as iniciativas esportivas educacionais, as mais relevantes sao as seguintes:

a) Pessoais: prevencdo e reducdo de quadros de depressdo e ansiedade; ganhos de autoimagem, autoestima e autoconfianca; desenvolvimento de
competéncias de lideranga e de trabalho em grupo; melhoria do desempenho académico; beneficios cardiacos; controle e prevengdo de diabetes;
ganhos de equilibrio e forca muscular.

b) Ambientais: melhoria das relagBes entre os seres humanos e a natureza; ampliacdo da compreensao da relevancia do meio natural; promocdo da ética
ambiental; ampliagdo do envolvimento publico em relagdo as questdes ambientais; manutengdao e melhoria da qualidade de areas naturais.

c) Socioculturais: ampliacdo da apreciagdo de areas de relevancia histérica e cultural; ampliagdo da cooperagdo e coesdo social; envolvimento das
comunidades na tomada de decisdes; reduc¢do da criminalidade e de taxas de abandono escolar.

Para o atual publico destas praticas corporais de aventura, em especial de criangas, adolescentes e jovens, as motiva¢des pessoais podem ser assim
exemplificadas: estar em companhia de amigos ou de outras pessoas que compartilhem valores similares; ensinar e compartilhar habilidades e conhecimentos ja
desenvolvidos; liderar outras pessoas; desfrutar da natureza; envolvimento em situacdes de risco gerenciado; emprego de equipamentos ou materiais diferentes
ou pouco conhecidos; participar de atividades que permitam ter independéncia, autonomia e controle de situagdes, além da resolugao de problemas (MANNING,
2011).

No que se refere as experiéncias proporcionadas pelas praticas corporais de aventura, mesmo que sejam adaptadas as caracteristicas, estruturas e
possibilidades de cada escola e localidade, essas podem estimular as emoc¢6es dos alunos e proporcionar experiéncias Unicas, por meio de desafios e superacao
de limites. Nesse sentido, salienta-se a relevancia do papel dos professores envolvidos, para que, as praticas também possam ser instrumentos de formagdo de
cidaddos mais engajados e responsaveis.

De fato, as praticas corporais de aventura integram iniciativas centradas na promogao da inclusdo social de criancas, adolescentes e jovens que estdo em
andamento em paises de diferentes continentes, como Austrdlia, Nova Zelandia, Japao, Inglaterra, Estados Unidos e, inclusive, no Brasil. Nacionalmente, o prdprio
Programa Segundo Tempo promove, desde 2003, o Projeto PST Navegar, que desenvolve atividades de vela, remo, canoagem, além de interveng¢des de educagdo
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ambiental, estando presente em diferentes cidades. Entretanto, os aspectos anteriormente apresentados, reforcam a necessidade de que as acdes centradas
nestas praticas possam ser ampliadas e realizadas de forma organizada em um nuimero mais expressivo de iniciativas esportivas educacionais, inclusive dentro
das escolas.

Como ensinar as praticas corporais de aventura: a questdo da seguranga, riscos e seu gerenciamento

Diversos aspectos das praticas corporais de aventura possuem consideravel relevancia e merecem a atencdo dos professores e praticantes. Entre estes
aspectos, salienta-se a presenca de riscos, algo caracteristico nessas modalidades, como a possibilidade de quedas durante a realizagao de manobras de skate, entre
outros, os quais tornam necessaria sua adequada gestdo. Dessa forma, eleva-se a possibilidade da obtencao dos objetivos, como os presentes nas diretrizes do PST,
paralelamente a reducdo de riscos indesejados.

As praticas corporais de aventura possuem forte relacdo com os riscos, gerando a demanda por esforgos estruturados que superem a simples intencionalidade
de promover praticas seguras. Portanto, torna-se relevante a compreensao destes riscos, que podem ser conceituados como o efeito das incertezas sobre os objetivos
estabelecidos e variam de acordo com cada atividade, também podendo ser subjetivos, quando relacionados as percepcdes dos praticantes, ou reais, quando
relacionados aos riscos existentes em determinados momentos.

A presenga de riscos nao impede a realizagao das praticas corporais de aventura, pois 0s riscos sao inerentes a estas atividades e se relacionam a aspectos
potenciais € motivacionais, entretanto, geram a necessidade de abordagens especificas de gerenciamento. Estas abordagens podem ser compreendidas como um
conjunto coordenado de atividades e métodos, os quais buscam controlar os riscos que podem afetar a capacidade de atingir os objetivos estabelecidos. Nesse sentido,
a gestdo de riscos em praticas corporais de aventura, realizada em passos como os apresentados na obra de Dickson e Gray (2012), figura entre as abordagens mais
empregadas por institui¢des de prestigio e pode ser sintetizada pela estrutura:
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12 Passo (contexto local) - que foca em questionamentos basicos: Quais atividades serdo desenvolvidas? Quem ira praticar estas atividades? Quando, em
que local e com que recursos estas atividades serdo praticadas?

MONITORAMENTO E REVISAQO

Figura 1: Cinco Passos da Gestdo de Riscos
Fonte: Dickson e Gray (2012).

22 Passo (identificagdo) - que busca responder: O que pode acontecer (listar possiveis eventos que possam afetar os objetivos, bem como incidentes ou
acidentes)? Como e por qué (listar possiveis causas e cenarios)?

32 Passo (analise) - que busca determinar as consequéncias (severidade) e as probabilidades (chances) de ocorréncia dos riscos identificados
anteriormente.

42 Passo (avaliagdo) - que busca determinar os riscos que devem ser prioritariamente gerenciados.

52 Passo (tratamento) - que, frente a identificacdo, analise e avaliacdo dos riscos, busca tomar decises, que devem ser tomadas em conjunto e podem
ser organizadas da seguinte maneira:

a) Reduzir probabilidades, com o uso de equipamentos auxiliares, como os de flutuagdo (coletes salva-vidas) em atividades realizadas na dgua, para reduzir
a probabilidade de afogamento ou a escolha de um percurso de trekking (distancia e terrenos a serem percorridos), de acordo com caracteristicas do
grupo (idade, nimero de participantes, proporcdo nimero de professor-alunos, preparo fisico) para adequar a proposta as competéncias, condicbes e
interesses dos participantes;

b) Reduzir consequéncias, com o uso de capacete em atividades que apresentem riscos de traumatismo craniano (ex.: skate, mountain bike, escalada),
para reduzir as consequéncias de tombos e quedas;
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c) Aceitar os riscos, como ocorre durante praticas de aventura promovidas de forma eticamente orientada, em que os riscos sdo gerenciados e também
aceitos por seus participantes. O melhor caminho é assumir os riscos inerentes e gerencia-los.

d) Evitar os riscos, como ocorre ao se cancelar uma atividade programada pelas condicdes meteoroldgicas desfavordveis, falta de equipamentos ou por
condicBes inadequadas nas areas que seriam empregadas;

e) Transferir os riscos, como ocorre ao se contar com terceiros certificados para a realizacdo das praticas corporais de aventura ou quando se possui
apolices de seguro.

De modo geral, a gestdo de riscos para as praticas corporais de aventura deve buscar atender alguns aspectos, como priorizar a comunicacdo durante
todo o processo de planejamento e execuc¢do das atividades; buscar o envolvimento, em diferentes niveis, de professores, monitores, alunos e demais envolvidos;
ser constantemente monitorada, revista e adequada, de acordo com cada contexto; considerar os diversos ambientes, individuos, equipamentos empregados
e atividades propostas. Uma abordagem adequada para a gestdo de riscos nas praticas corporais de aventura deve estar focada na minimizacdo dos riscos
desnecessarios (ex.: elevada probabilidade de quedas em uma atividade de slackline, pelas escolhas e praticas inadequadas) e na maximizagao dos objetivos (ex.:
desenvolvimento de aspectos educacionais, promoc¢do da salde, desenvolvimento de competéncias pessoais e sociais). Entretanto, salienta-se que o objetivo
mais relevante e anterior aos demais, deve sempre estar centrado na seguranca dos participantes (DICKSON; GRAY, 2012).

Préticas corporais de aventura: relacdes com o tema transversal Meio Ambiente

As relagBes das praticas corporais de aventura com o meio ambiente sdo um tema de grande relevancia para quaisquer iniciativas que possuam uma
orientacdo ética, como as promovidas em nucleos do PST. Nesse sentido, a promocdo de intervenc¢des de educagdao ambiental em atividades de aventura, como a

adocdo de praticas de minimo impacto ambiental, permite a ampliacdo do carater educacional destas atividades e o desenvolvimento de competéncias relevantes
para a melhoria e manutengao da qualidade do meio ambiente.

Educacdo ambiental que vem sendo constantemente debatida por diferentes setores da sociedade e, de acordo com a Resolugao Especifica do Conselho
Nacional de Educagdo (Resolucdo n? 2, de 15 de junho de 2012, do Conselho Nacional de Educacdo), deve visar o desenvolvimento de conhecimentos, habilidades,
atitudes e a protecdo do meio ambiente, além de considerar os individuos e suas relagdes com os demais seres humanos e com a natureza (BRASIL, 2012).
IntervengBes educacionais que encontram nas praticas corporais de aventura um ambiente propicio para a sua realizac¢ao, pela proximidade de ambientes naturais
e ao fato dos praticantes estarem em situacOes de consideravel potencialidade educacional.

Nenhum dos contelddos da Educagdo Fisica se aproxima tanto das abordagens de educacdo ambiental quanto as praticas corporais de aventura, dai a
oportunidade da utilizacdo desses conteludos para a inser¢cao nesse campo.

Entre as abordagens de educacdo ambiental realizadas no contexto das praticas corporais de aventura, destacam-se a compreensao de possiveis mudancas
indesejadas produzidas pela acdo do ser humano no meio ambiente, ou impactos ambientais gerados pelas atividades de aventura e a aplicacdo de praticas
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gue possam minimizar tais mudancas. Os impactos ambientais promovidos por praticas de aventura tém sido o foco de um numero expressivo de estudos nas
Ultimas décadas e, de acordo com The Leave no Trace Center for Outdoor Ethics (2013), podem se relacionar aos seguintes aspectos: ‘solo’, exemplificado pela
compactacdo de locais devido a utilizagdo descontrolada dos mesmos; ‘vegetacdo’, como a destruicdo de arvores e arbustos; ‘animais silvestres’, em que os
exemplos mais expressivos se relacionam com a aproximacdo desnecessaria ou a entrega de alimentos ndo adequados a esses animais; ‘recursos hidricos’, como
ocorre em locais contaminados e poluidos pela presencga de residuos produzidos pelos seres humanos; ‘recursos culturais’, que podem ser exemplificados pela
destruicdo de estruturas os espacos de valor histdrico e cultural; ‘questdes sociais’, em que o exemplo mais marcante se relaciona com a partilha de espagos ao ar
livre, ou seja, pelos diferentes objetivos dos individuos que buscam praticar atividades nos mesmos locais e momentos.

Dessa forma, propostas educacionais focadas em praticas de minimo impacto ambiental nas atividades corporais de aventura tornam-se de grande valia
e podem ser exemplificadas pelos Principios de Ndo Deixar Rastro (Leave no Trace Principles - Frountcountry Aproach), como apresenta Tilton (2003):

a) Conhecer antes de ir — que foca no levantamento de informagdes (Internet, outros professores, praticantes) relacionadas aos espag¢os que serdo
empregados para o desenvolvimento das atividades (condig¢des locais, restricdes existentes, dias e horarios de funcionamento), a previsdo meteoroldgica,
as caracteristicas da atividade e ao grupo envolvido, enfim, enfatizando a relevancia da preparac¢do e planejamento para a realizacdao de qualquer
pratica de aventura;

b) Permanecer nas trilhas e acampar em locais permitidos — ressalta a importancia da utilizacdo de locais adequados e/ou previamente determinados
para a realizacdo de atividades de aventura, de modo a se evitar a criacdo desnecessaria de novos espacos ou trilhas;

c) Dar um fim apropriado aos residuos produzidos — enfatiza a necessidade de organizar as atividades de modo a empregar, sempre que possivel,
sanitarios existentes nas areas de pratica, o compromisso de que tudo que for levado para a natureza, deva ser trazido de volta (cascas de frutas,
embalagens de comida, garrafas de dgua) e encaminhado adequadamente, ou seja, salienta a responsabilidade do praticante de atividades de aventura,
em relagdo aos residuos ou ‘lixos’ produzidos;

d) Deixar os locais como foram encontrados — ou seja, buscar ndo alterar os locais empregados para as praticas, prevenindo danos permanentes as
arvores, aos arbustos, aos locais e objetos de valor histdrico e/ou cultural, além de permitir a satisfacdo e o senso de descoberta de outros individuos,
qguando da visitacdo dos mesmos locais em outros momentos;

e) Permitir que os animais silvestres mantenham-se silvestres — salienta a importancia de ndo interferir desnecessariamente em ecossistemas (ex.: ndo
alimentar animais silvestres e os observar sempre a distancia), o que também é uma forma de manter a seguranca dos praticantes de atividades de
aventura;

f) Compartilhar as trilhas e cuidar dos animais de estimagao — ou seja, considerar e respeitar os demais, pois as pessoas possuem diferentes formas
de apreciar as atividades realizadas na natureza, além de manter animais de estimagao sob controle e recolher seus dejetos, caso estejam presentes
durante as praticas de aventura.

Além desses aspectos, as praticas corporais de aventura podem insuflar discussdes e projetos de sustentabilidade, como a reutilizacdo de materiais,
equipamentos e estruturas, levando os alunos a refletirem sobre os preceitos da educacdao ambiental.
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Enfim, cabe reforgar que a simples participacdo em praticas corporais de aventura nao significa necessariamente que serdo desenvolvidas competéncias
relevantes para a melhoria e protecao da qualidade do meio ambiente. Sdo necessarios organizacdo, planejamento e a presenca de professores eticamente
comprometidos para que estas intervencdes de educacdo ambiental, promovidas no contexto dessas praticas, possam alcancgar seus objetivos.

Outras Consideracdes

As praticas corporais de aventura sdo caracteristicas da atual sociedade, exercem grande fascinio sobre os alunos, possuem um nimero expressivo de
modalidades e sdo alternativas que podem ser promovidas de maneira sistematica em iniciativas esportivas educacionais e nos nucleos do PST. Entretanto, como
foi exposto anteriormente, cabe enfatizar a relevancia do gerenciamento dos riscos existentes nestas atividades e a necessidade da adog¢do de praticas de minimo
impacto ambiental. Aspectos que sdo essenciais para propostas com essas caracteristicas e que devem ser partilhados com os alunos, por meio de diferentes
abordagens e estratégias.

Além disso, as caracteristicas dos participantes também sdo pontos-chave para a realizagdo dessas atividades. Nesse sentido, deve-se levar em consideragao
a idade dos alunos para a realizacdo de propostas, sejam tedricas (ex.: selecionar de filmes ou documentdrios de acordo com as indicacGes de idade disponiveis
nos mesmos), ou praticas (ex.: adequagdo das distancias a serem percorridas em atividades de trekking). Outro aspecto de grande relevancia centra-se nas
escolhas que precisam ser realizadas, as quais devem buscar a adequacdo das propostas de acordo com as caracteristicas e disponibilidades locais (ex.: sele¢ao
das praticas de aventura que serdo promovidas), ao mesmo tempo em que permitam atingir os objetivos estabelecidos e atender os anseios dos alunos.

Enfim, praticas corporais de aventura aliam o prazer a outro estilo de vida e também permitem novas formas de integracdo da humanidade aos meios
naturais e urbanos. Atividades marcadas pela presenca de riscos e que empregam as energias da natureza como desafios a serem vencidos, possuem diversas
potencialidades que podem ser exploradas e oferecem condi¢des diferenciadas para o desenvolvimento de competéncias relevantes para a melhoria e manutencao
da qualidade do meio ambiente (FRANCO, 2008). Assim, apresentam consideravel potencial pedagdgico e para que possam ser difundidas em iniciativas esportivas
educacionais, contam com algumas propostas de temas de aula de diferentes atividades, dispostas na parte seguinte deste capitulo, as quais foram testadas e
desenvolvidas com o intuito de auxiliar o trabalho de professores e monitores.
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Propostas de Planos de Aula

Os planos de aula de préticas corporais de aventura, presentes neste capitulo, estdo organizados em trés blocos: o primeiro de atividades que podem ser
realizadas nos espacos empregados para as atividades cotidianas dos nucleos do PST; o segundo de atividades mais adequadas para serem realizadas em espacos
proximos aos nucleos do PST, ou seja, durante saidas de campo ou passeios para outros locais, como parques, pracas e demais espacos ao ar livre; e o ultimo
bloco de atividades explora os temas das questdes de deficiéncia e gestdo de riscos, os quais podem ser realizados envolvendo as demais atividades apresentadas.
Dessa forma, inicialmente apresentando propostas para a Corrida de Orientagao, Parkour, Atividades sobre Rodas, Slackline e Arvorismo, passando para planos
de Trekking e Educacdao Ambiental e, por fim, para planos centrados nas Questdes de Deficiéncia e Gestdo de Riscos.

Salienta-se que os temas relacionados as Questdes de Deficiéncia, Educacdo Ambiental e Gestdo de Riscos contam com planos especificos, entretanto,
sugere-se que estes também sejam desenvolvidos em outros momentos. De fato, as praticas corporais de aventura possuem condi¢des propicias para que
professores explorem situacGes relacionadas a cooperacdo, respeito e valorizacdo entre os seres humanos e destes com o meio ambiente, além da importancia
do planejamento e execuc¢do de praticas corporais, tendo sempre a seguranga como um dos principais objetivos.

Os planos de aula a seguir sugerem a contextualizacdo das praticas corporais de aventura de algumas modalidades na estrutura de escolas e espacos
comuns, caracteristicos da maioria das regides do pais.
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PLANOS DE AULA DE PRATICAS CORPORAIS DE AVENTURA

Tema da aula 01 — Corrida de orientacao
Tema da aula 02 — Parkour

Tema da aula 03 — Atividades sobre rodas
Tema da aula 04 - Slackline

Tema da aula 05 — Arvorismo |

Tema da aula 06 — Arvorismo |l

Tema da aula 07 — Questdes de deficiéncia, atividades fisicas e educacionais na natureza
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Tema da aula 08 — Trekking e educacao ambiental

Tema da aula 09 — Gestdo de riscos em praticas corporais de aventura
Tema da aula 10 — Corrida de aventura: festival de encerramento
Tema de aula 11 — Escalada

Tema de aula 12 — Corrida de orientacao Il

Tema de aula 13 — Parkour I

Tema de aula 14 — Atividades sobre rodas Il

Tema de aula 15 — Praticas corporais de aventura sobre rodas e questdes sobre deficiéncias
Tema de aula 16 — Atividade sobre rodas Il (Festival)

Tema de aula 17 — Surfe

Tema de aula 18 — Slackline Il

Tema de aula 19 — Arvorismo Il

Tema de aula 20 — Trekking e Educagdo Ambiental Il
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TEMA DA AULA - 01

Corrida de orientacdo

RODA INICIAL

- Questionar os alunos sobre a localizagdo das principais referéncias do bairro, como mercados, farmacias, igrejas e outras. Perguntar qual aluno mora a uma distancia maior
da escola e qual mora mais perto. Estabelecer as referéncias levantadas em relagdo a escola e a moradia dos alunos, em termos de distancia e tempo de deslocamento.
Em seguida, questionar a turma sobre onde o Sol nasce (aurora) e onde se pde (crepusculo). Com essas questdes simples, os alunos comegam a perceber o quanto
utilizam de orientacdo e referéncias no seu dia a dia. Existem diversas formas de orientagdo, uma delas é a dos pontos cardeais. Pontos cardeais correspondem aos pontos
basicos para determinar as dire¢Ges, sdo concebidos a partir da posi¢do na qual o sol se encontra durante o dia. Os quatro pontos sdo: Norte (N), denominado também de
boreal; Sul (S) denominado igualmente de austral; Oeste (O ou W), conhecido também como ocidente; e Leste (L ou E), intitulado de oriente. Para inserir todos os pontos
apresentados foi criada a rosa-dos-ventos.

DESENVOLVIMENTO DA AULA

1. Marcar dois pontos (A e B), distando 20 m um do outro, que podem ser desenhados na quadra de esportes ou em outro espaco semelhante. Entdo, propor que os alunos
caminhem do ponto do A para o B, contando quantos passos serdo necessarios para percorrer a distancia. Pode ser utilizado o sistema de passos duplos, contando
apenas quando o pé esquerdo (ou direito) tocar o chdo. Feito isso, repetir a atividade mais duas vezes para entdo verificar o numero médio de passos que cada aluno
precisou para caminhar os 20 m. Desse modo, é possivel determinar o nimero aproximado de passos que seriam necessarios para percorrer diferentes distancias (ex.:
se 0 aluno usou 30 passos para percorrer 20 m, ele precisara de 60 passos para percorrer 40 m; ou se o aluno precisou de 13 passos duplos para percorrer 20 m, poder3,
dessa forma, calcular as variagGes de distancia).

2. Utilize os quatro pontos cardeais, na quadra mesmo, e passe as criangas os conceitos dos pontos cardeais Norte (N), Sul (S), Leste (E ou L) e Oeste (W ou O), das diregdes
onde o Sol ‘nasce’ e ‘se pde’ e que a partir da descoberta de um ponto cardeal é possivel encontrar os outros: a) esconder, nos quatro pontos cardeais, em locais da
escola, mensagens com tarefas (charadas, questdes conceituais, gestos corporais etc.); b) dividir a turma em grupos de, no maximo, seis integrantes, determinando um
marco 0 para a atividade (ex.: a sombra da arvore ao lado da quadra). A partir deste ponto inicial, os grupos recebem uma orientacdo de diregdo (N, S, L ou O) e distancia
em metros (calcular os passos), que deverdo seguir para encontrar as mensagens com tarefas. Os alunos devem se orientar pelo Sol, encontrando os pontos cardeais e
se orientando por eles. Ao encontrarem o seu objetivo, devem cumprir a tarefa estipulada e retornar ao marco 0, recebendo, entdo, a préxima orientagao.

3. Inserir os pontos colaterais — Nordeste, Sudeste, Noroeste e Sudoeste, aumentando as possibilidades de procura de pontos.

DICAS

- As tarefas podem envolver escaladas em parede, em alambrados, com cordas, falsa baiana e equilibrio sobre o banco sueco, assemelhando-se, assim a uma Corrida de
Aventura, desde que as questdes de gerenciamento de risco sejam aplicadas. Juntamente com a atividade de corrida de orientacdo, deve ser trabalhado o tema liderancga
e trabalho em equipe e também tarefas que envolvam equilibrio e escalada. Evitar denominar a atividade de ‘caca ao tesouro’, pois ndo havera nenhum tesouro e o uso
do termo caga, pode ser eticamente questionavel.

- Dicas de inclusao: As tarefas propostas devem sempre considerar a diversidade dos grupos e podem variar entre tarefas coletivas (grupo, subgrupos, trios e duplas) e
individuais, isso viabiliza a participacdo de todos conforme as habilidades de cada um. Diante da presenga de um aluno com deficiéncia fisica, por exemplo, pode ser
proposto que os grupos trabalhem de maos dadas, desloquem-se apenas de uma determinada forma etc.
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TEMA DA AULA - 02

Parkour
RODA INICIAL

- Antes de realizar as atividades praticas, sugerimos ao professor perguntar se algum aluno ja ouviu falar sobre o tema e se sabe qual o seu significado. O ideal, inicialmente,
seria apresentar um video da pratica da modalidade, facilmente encontrado na Internet ou, por exemplo, em filmes consagrados (‘007 - Cassino Royale’ ou ‘B13 - Os
Gangs do Bairro 13 (PT)/132 Distrito (BR)’), onde o protagonista é o préprio criador da modalidade. Os alunos devem perceber os limites de medo e habilidades diferentes
entre seus colegas.

REFERENCIAS:

- 007 - Cassino Royale. Diregdo: Martin Campbell. Roteiro: Neal Purvis, Paul Haggis, Robert Wade. Elenco: Daniel Craig, Eva Green, Mads Mikkelsen, e outros. [S.l.]:
Columbia, 2006. (144 min).

- B13 - Os Gangs do Bairro 13 (PT) / 132 Distrito (BR). Dire¢do: Pierre Morel. Produgdo: Luc Besson. Elenco: Cyril Raffaelli, David Belle e outros. [S.l.]: Califérnia Home
Video, 2004. (85 min).

DESENVOLVIMENTO DA AULA

1. Sem obstaculos: desenhar algumas linhas préximas no chdo para que os alunos executem saltos de uma linha para outra, pensando nas técnicas utilizadas pelos
traceurs (praticantes de Parkour). Depois de algumas tentativas, colocar alguns desafios, como tentar ir para outra linha com saltos e giros ao mesmo tempo; saltos e
elevacgoes de pernas; saltos e rolamentos; saltos e estrelas; apoiar nas linhas com parada de mao; saltos e afastamentos de pernas, entre outros.

2. Utilizando um banco sueco ou mureta de altura baixa (30 a 40 cm de altura), pedir que os envolvidos, um a um, saltem sobre o banco, apoiando as maos sobre ele.

Figura 1: Alunos do 52 ano em manobras num percurso na escola
Fonte: Foto - Laércio Franco.

3. Salto e corrida: Dois a dois, os envolvidos devem saltar o banco sueco e disputar uma corrida de 10 m. O professor pode contextualizar, contando uma histéria sobre
perseguicdo de bandidos para criar o clima e o sentido de defesa proporcionado pelo Parkour.
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4. Exploragao de obstaculos: os envolvidos deverdao experimentar manobras, utilizando obstaculos presentes na quadra e em sua proximidade, tais como traves, postes,
arquibancada, pequenos barrancos, linhas da quadra, alambrado, entre outros. Desse modo, é possivel explorar a criatividade e contextualizagdao dos conceitos do
Parkour.

DICAS

- Dica para a atividade 1: além de ‘desenhar algumas linhas proximas no chao’, podem ser utilizadas cordas, cordao ou outro tipo de material que promova algum relevo
no solo. Apenas essa alteragao pode viabilizar a participagdao de alunos com deficiéncia visual na atividade.

- Ao optar pela exibicdo de videos para exemplificar, é importante que os mesmos mostrem diferentes aspectos da pratica. Ha videos na Internet com a pratica que ocorre
em diferentes locais, por diferentes pessoas, jovens, idosos, criangas, homens, mulheres, brancos e negros e também pessoas com deficiéncia.

RODA FINAL

- Deve-se conversar com alunos sobre a origem do Parkour e que seu criador, David Belle, imaginou-o como uma arte marcial. Questionar os alunos sobre a realizagao
de tais atividades de forma competitiva e cooperativa, focando em aspectos ligados as dificuldades, possibilidades e problemas encontrados. O professor deve discutir
sobre a pratica do Parkour fora da escola, tratando de procedimentos que podem ser empregados para gerir os riscos presentes na atividade, bem como, sobre aspectos
relacionados ao respeito de bens publicos e propriedades privadas.

PARA SABER MAIS

- ASSOCIACAO BRASILEIRA DE PARKOUR. Entendendo o Parkour. Disponivel em: <http://abpkbrasil.wordpress.com/entendendo-o-parkour/>. Acesso em: 15 abr. 2013.
- ASSOCIACAO GAUCHA DE PARKOUR. Disponivel em: <www.agpk.com.br ou http://agpk.blogspot.com/>. Acesso em: 15 abr. 2013.
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TEMA DA AULA - 03

Atividade sobre rodas

RODA INICIAL

- Antes das vivéncias praticas, pode-se discutir sobre tipos de praticas corporais de aventura sobre rodas, incluindo praticas esportivas e recreativas como: patins, skate e
bicicleta, além de patinetes e rolima. Além de situar o aluno nas questdes da pratica urbana e na natureza, pode-se abordar o uso desses equipamentos como meio de
transporte, para ir ao trabalho, escola ou para passear. Devemos perguntar se ja observaram essas modalidades e quais equipamentos de seguranca sdo necessarios para
executar essas praticas e, também, sobre a importancia de que sejam utilizados.

DESENVOLVIMENTO DA AULA

1. O primeiro dia de aula sobre rodas deve ser privilegiado para a exploragdo dos espacos, organizacdo da seguranca, criagdo de obstaculos, entre outros. Os alunos
ficam deslumbrados em poder explorar os espagos escolares sobre rodas, normalmente proibidos para isso. Logico que, antes disso, deve ter sido feita a preparagao e
construgdo das regras de utilizacdo dos equipamentos, do espaco e do contetdo.

2. Circuito: fazer demarcagées na quadra (a cada 10 ou 15 m), onde os alunos deverdo fazer a troca de equipamento utilizado. Exemplo: no primeiro ponto uma bicicleta,
no segundo ponto um skate (o aluno podera fazer o trajeto sentado), no terceiro ponto um patinete e assim por diante, até todos os alunos vivenciarem a pratica de
todos os materiais. a) Lei de transito: desenhar ruas e alguns sinais de transito (que deverdo ser trabalhados em sala de aula) no chdo e montar dois caminhos diferentes
a serem percorridos por duas equipes diferentes. Nos pontos sinalizados deverd ter um guarda de transito para anotar as infragdes cometidas. Nessa atividade, a
proposta é cumprir as normas de transito — conceitual e atitudinal - e ndo quem fizer o percurso em menos tempo. Apds repetir algumas vezes, pode-se realizar essa
atividade com o menor tempo a ser percorrido.

DICAS

- Demarcagdes em relevo, e sinais sonoros podem garantir melhor participacdo de pessoas cegas e/ou com deficiéncia visual.

- Realizar o circuito da atividade 2 em duplas ou trios, uns auxiliando e apoiando aos outros, pode garantir a participa¢do de pessoas com diferentes habilidades e também
deficiéncias.

- A utilizacdo e experimentagdo de uma cadeira de rodas, mesmo que nao exista cadeirante na turma, pode enriquecer a vivéncia e gerar discussées muito interessantes
com a turma.

- Esse conteudo é um conjunto de aulas, em que o risco esta presente, exigindo um adequado gerenciamento (ex.: regras rigidas). Os equipamentos trazidos pelos alunos
devem ser encarados como materiais pedagodgicos, portanto, sé deverdo ser utilizados durante a aula e preferencialmente com os critérios construidos anteriormente.
Caso a escola ndo disponha de equipamentos sobre rodas, o professor fara um pedido para que os alunos tragam, para a proxima semana, bicicletas, patins, patinetes,
skates e carrinhos de rolima de acordo com a disponibilidade de cada um. Além disso, também sdo necessarios equipamentos de seguranca, como joelheiras, cotoveleiras
e outros. Esses equipamentos também poderdo ser confeccionados com papeldo, fitas, madeira ou isopor, pelos préprios alunos. Mesmo que fiquem feios ou mal
adaptados, o conceito sobre material de seguranca e protecdo estara sendo trabalhado. Dependendo da quantidade de equipamentos levados, eles poderdo fazer
revezamento de materiais e atividades diferentes.

- Atencdo: de todas as praticas corporais de aventura adaptadas a estrutura escolar, as realizadas sobre rodas sdo as mais dificeis de gerenciar riscos, portanto, nivele
sempre pelas habilidades mais basicas de seu publico.
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TEMA DA AULA - 04

Slackline
RODA INICIAL

- Material para o professor: o Slackline é uma atividade desafiadora que permite desenvolver aspectos, como equilibrio e forga, além de competéncias relevantes para
o trabalho em equipe, lideranga, tomada de decisdao e minimizagdo de impactos ambientais em atividades de aventura. Atividades que podem ser desenvolvidas em
diversos locais, como quadras esportivas, parques, pragas e praias, para isso necessita de equipamentos especificos (kit para a pratica de Slackline, composto de fita
tubular, catraca e protetor de arvores) e outros que podem ser adaptados (cordas, tdbuas, giz, colchonetes, bancos suecos). O préprio kit do Slackline vem acompanhado
de um manual que ensina a instalagdo e tragdo da fita. Caso a escola ndo possua o kit, é possivel adaptar a fita utilizando cordas tracionadas (2 ou mais) paralelas; para
tanto, veja o tema Arvorismo para se inteirar de formas de tragao das cordas. No que se refere ao compartilhamento de espacos para a realizagao da pratica de Slackline,
o mais indicado é sempre buscar realizar esta atividade de modo a n3o interferir com os objetivos de outros individuos (partilha de espagos ao ar livre).

- Iniciar uma conversa sobre o tema com os alunos, a fim de promover um levantamento dos conhecimentos que os participantes ja possuem sobre a modalidade e de
que forma este conhecimento foi construido (Internet, televisdo, presencialmente), além de verificar se alguém ja praticou a atividade. Busca-se iniciar a construgdo
de conhecimentos sobre aspectos histdricos, caracteristicas, locais de pratica e desafios existentes na pratica de Slackline, para entdo apresentar a proposta que sera
realizada. Discutir estratégias para minimizar possiveis impactos ambientais que sejam gerados por essa pratica de aventura.

DESENVOLVIMENTO DA AULA

1. Apresentagdo dos materiais (ex.: fitas, catracas, cordas, mosquetdes, colchonetes etc.), espacos e estruturas (ex.: arvores, postes, pilastras etc.) que serdo empregados,
bem como da relevancia do gerenciamento dos riscos que sera realizado. Dessa forma, enfatizar os cuidados (procedimentos) que precisardo ser seguidos e a necessidade
de cooperacdo e participacdo de todos para que a aula possa ser realizada da melhor maneira possivel.

2. Desenhar no chédo alguns retangulos (faixas) com giz, para simular a fita de Slackline (7-10 m de cumprimento e 6-10 cm de largura), para que seja organizada uma
atividade de ‘travessia’, ou seja, orientar os alunos para que se desloquem nesse caminho em fila, sempre evitando pisar fora da ‘fita’ (faixa desenhada). Sugere-se
iniciar com os retangulos mais largos, para entdo passar para os mais estreitos: a) repetir a atividade anterior, agora empregando uma ou mais tdbuas que podem ter
larguras inferiores a 6 cm, ou adaptar, colocando duas cordas paralelas; b) repetir a atividade anterior, agora empregando um banco sueco. Sugere-se realizar esta
atividade em duplas, com um colega caminhando no chdo ao lado e, caso seja preciso, dando suporte ao que estd caminhando em cima do banco.

3. Montar a fita tubular entre dois pontos de fixagdo (preferencialmente postes ou arvores de grandes dimensdes e que possam ser usadas para esse fim que ndo sejam
mais distantes do que 10 m (preferencialmente 7 m) e a uma altura méxima de 30 cm. Salienta-se que é de grande relevancia que o grupo acompanhe a montagem
da estrutura para a pratica de Slackline, pois isso se relaciona com o desenvolvimento de conhecimentos sobre a modalidade e da percepgao dos riscos existentes e
formas que estes podem ser tratados: a) organizar os alunos em trios e realizar atividades de equilibrio, em que dois colegas permanecem ao lado do que estd em
cima da fita, também propondo buscar equilibrar-se em um pé de cada vez; b) ainda em trios, um destes ira realizar a travessia (pode-se sugerir ao aluno que imagine
estar segurando com os bracos uma bola de grandes dimensdes, acima da cabeca, para ter maior equilibrio), podendo apoiar-se nas maos dos colegas que estardo
caminhando, um de cada lado (sugere-se que a dupla que estiver no chdo deva adotar uma postura com os bragos a 90° e cotovelos flexionados, evitando o cansago ou
alguma possivel lesdo por postura inadequada). Apos a ida e o retorno, passar para o trio seguinte e, quando todos os trios tiverem realizado a tarefa, alterar as posicGes
(do que estd em cima da fita) e repetir a atividade até que todos tenham praticado o deslocamento; c) realizar a mesma atividade, agora em duplas (um colega em cima
da fita e outro ao lado), também permitindo que, os alunos que tenham interesse, possam experimentar o deslocamento de forma independente e em alguns trechos
(preferencialmente de grama ou com protec¢do de colchonetes).
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DICAS

- Dica para a atividade 2: Discutir com os alunos a relevancia de conseguir realizar o percurso de forma correta (pisando dentro do espago determinado, equilibrando-se),
independente da questdo tempo (chegar antes ndo significa ganhar). Além disso, é possivel adaptar as fitas no chdo com fita adesiva, barbantes cordao, corda, pano,
E.V.A. ou outros materiais que criem um relevo no solo, aproximando mais a pratica simulada da real e permita a participagao de um aluno com deficiéncia visual com
mais autonomia.

- Dica para a atividade 3: pode ser realizada empregando-se uma corda grossa (bitola superior a 12 mm), em vez da fita tubular, e nés de caminhoneiro ou carioca (para
tensionar a corda), em vez de catraca. Salienta-se que, para a montagem deste percurso com cordas, é necessario que o professor tenha dominio de alguns nés e de
como trabalhar com cordas (qualquer adaptagdo em praticas de aventura deve ser testada, anteriormente a sua aplicagdo com os alunos, de modo a avaliar os riscos
existentes).

RODA FINAL

Questionar os alunos sobre os desafios enfrentados na aula (equilibrio, forga, trabalho em equipe, confiar nos colegas, montagem das estruturas), buscando estimular a
participagdo e a discussao desses assuntos. Além disso, realizar um debate sobre as diferentes estratégias que podem ser empregadas para gerenciar os riscos deste tipo
de atividade.

PARA SABER MAIS

- SLACKLINE. Disponivel em: <http://pt.wikipedia.org/wiki/Slackline>. Acesso em: 14 nov. 2013.
- SLACKLINING. Disponivel em: <http://en.wikipedia.org/wiki/Slacklining>. Acesso em: 14 nov. 2013.

- POLI, Jonas de Jesus Carvalho; SILVA, Adamor Oliveira; PEREIRA, Dimitri Wuo. Slackline uma nova opc¢ao nas aulas de Educacdo Fisica. EFDeportes, Jundiai, v.17, n.174,
2012. Disponivel em: <http://www.efdeportes.com/efd174/slackline-nas-aulas-de-educacao-fisica.htm>. Acesso em: 12 mar. 2013.
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TEMA DA AULA - 05

Arvorismo |

RODA INICIAL

- Iniciar uma conversa sobre o tema com os alunos, buscando descobrir como imaginavam os deslocamentos de pesquisadores de uma arvore para outra. Sugerir estruturas
conhecidas, como pontes de madeira, plataformas e a tirolesa. Explicar que, para construir essas estruturas, sdo necessarios conhecimentos sobre diferentes tipos de
cordas, cabos e outros equipamentos, além de nds e técnicas adequadas. Perguntar sobre quais sdo os nés conhecidos (inclusive o do cadargo dos ténis) e se eles ja
tiveram a oportunidade de aprender novos (quais e em que situagdes). Dessa forma, levando o grupo a questionar sobre as caracteristicas e utilidades de diferentes tipos
de nds para o cotidiano e para as praticas de aventura.

DESENVOLVIMENTO DA AULA

1. Com cordas de diferentes tipos (trancadas, torcidas, de poliéster, de poliamida, de sisal, de juta), tamanhos e cores, além de pequenos pedacos de corda fina
(comprimento de 1 m e bitola de 2-4 mm que serdo usados pelos alunos para praticar os nds) realizar uma apresentagao sobre caracteristicas das cordas (ex.: principais
termos utilizados na marinharia e montanhismo) e a relevancia para a sociedade (ex.: grandes navegacdes, exploragOes, transporte de cargas, escaladas, esportes,
praticas diversas de aventura). a) apresentar diferentes tipos de nds (ex.: direito, oito simples, oito duplo, lais de guia, escolta, marinheiro e caminhoneiro - carioca),
empregando imagens ou diretamente com as cordas disponiveis, para entdo iniciar a atividade de desafio de aprendizagem de nés, com os alunos; b) os alunos podem
atuar inicialmente de forma individual e, posteriormente, em duplas ou em trios, a fim de estimular o trabalho em equipe para a superagdo de desafios.

2. Praticar a realizagdo dos nds (principalmente o oito duplo, lais de guia e o caminhoneiro) amarrando-os em objetos presentes nos locais das aulas, como bancos,
cadeiras, postes, grades, cercas. Sugere-se enfaticamente que sejam evitadas atividades em que os alunos prendam as cordas em seus colegas, pois isso pode ser um
fator de risco considerdvel.

3. Com os alunos e utilizando os materiais que serdo empregados para a construcdo do desafio com cordas, propor que sejam analisados diferentes locais (levar algumas
imagens de circuitos ja montados, que podem ser encontradas na Internet) e discutidas quais seriam as melhores possibilidades.

DICAS

- Arvorismo é a travessia entre plataformas montadas no alto das copas das arvores, os praticantes percorrem um percurso suspenso, ultrapassando diferentes tipos de
obstaculos como escadas, pontes suspensas, tirolesas e outras atividades que podem ser criadas. Além de arvores, postes também podem servir de base para a pratica
do esporte. Surgiu na Costa Rica da necessidade de bidlogos e pesquisadores de se deslocarem pelas copas das arvores, a fim de intensificarem suas pesquisas. Nos anos
1990, com a introdugdo de técnicas e equipamentos verticais, o arvorismo despontou-se como atividade de aventura proporcionando emocao, lazer e entretenimento
para toda familia.

- E possivel simular e adaptar o arvorismo na escola, utilizando cordas e estruturas comuns, como as arvores, logicamente, postes, playground, entre outros. Dependendo
da quantidade e disponibilidades de cordas, é possivel a elaboracdo de diferentes tipos de estruturas, utilizando nds e outros equipamentos para que praticas corporais
possam ser realizadas (normalmente envolvendo a travessia de locais e a supera¢do de desafios). Nesse sentido, o dominio de competéncias relacionadas a estes
materiais (cordas e nds) é muito importante, tanto para esta atividade, como para as praticas de Slackline. Consultar as referéncias sugeridas.

- Sugere-se que cada no seja realizado pelo professor e repetido por esse a quantidade de vezes que for necessario para que os alunos tenham uma boa percepgao de
cada um. Recomenda-se ainda que todos os nds que forem ensinados (sempre buscando realizar primeiramente os mais simples, como os nds direito, oito e marinheiro,
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e posteriormente os mais complexos, como lais de guia, escota e caminhoneiro) devam ser realizados com os olhos abertos e quando tiverem feitos de forma correta,
podera ser langado um novo desafio, com os olhos fechados e depois com as maos nas costas.

"N&é Carioca™
(ou "NG de Caminhoneira’)
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- Figura 2: N6 carioca
T \L Fonte: Ribeiro (2000).
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RODA FINAL

- Questionar os alunos sobre as possiveis dificuldades para a elaboracdo de diferentes tipos de nds, ressaltando que o desenvolvimento destas competéncias de marinharia
e montanhismo esta diretamente ligado a continuidade do treinamento. Além disso, enfatizar o nimero expressivo de outros nés podem ser encontrados em uma
simples busca na Internet e a necessidade desses para as praticas de aventura.

PARA SABER MAIS

Sites recomendados:

- ANIMATED knots by grog™. Disponivel em: <http://www.animatedknots.com/>. Acesso em: 11 nov. 2013.

- LIMA, Manoel Maldonado de. Manual de nés e amarras. Fortaleza, 2005. Disponivel em: <http://www.slideshare.net/chefenei/manual-de-ns>. Acesso em: 11 nov.
2013.

BELMIRO, A. O livro dos nos de trabalho e decorativos. Rio de Janeiro: Ediouro, 2004.

- EXTREMERA, Antonio Baena. Programas didacticos para educacion fisica a través de la educacién de aventura. Espiral. Cuadernos del Profesorado, v. 4, n. 7, p. 3-13,
2011.

PEREIRA, Dimitri Wuo. Escalada. S3o Paulo: Odysseus, 2007.
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TEMA DA AULA - 06

Arvorismo |l

RODA INICIAL

- Iniciar uma conversa sobre o tema com os alunos, a fim de promover um levantamento dos alunos com experiéncias anteriores em atividades que exijam equilibrio, forga,
trabalho em equipe, lideranga e tomada de decisdo (ex.: alunos que ja tenham praticado modalidades como skate, ciclismo, slackline...), para explorar tais experiéncias e
aproximar da realidade de cada grupo. Feito isso, apresentar a proposta que sera realizada, ao mesmo tempo em que se busca promover uma relagdo com conhecimentos
e experiéncias prévios dos alunos.

DESENVOLVIMENTO DA AULA

1. Empregar os conhecimentos anteriores sobre técnicas de nds, tracdo de cordas e seguranga e montar uma estrutura com cordas entre dois ou mais pontos de fixagdo,
preferencialmente postes ou arvores de grandes dimensdes e que possam ser usadas para esse fim: a) divididos em grupos, deverdo montar obstaculos semelhantes
aos discutidos e vivenciados anteriormente, deixando margem para a criagdo de novas situagées de passarela de um ponto ao outro; b) importante manter o conceito
de os obstaculos estarem suspensos, mantendo as caracteristicas do arvorismo, sendo que devera haver ligagdo entre uma passarela e outra, de forma que nao haja
grandes dificuldades para os menos habilidosos realizarem a transposigao.

2. Individualmente, os alunos atravessardo de um lado para o outro, podendo contar somente com o suporte das cordas (sem encostar no chdo). Sugere-se que os alunos
realizem esta atividade (deslocamento na corda) um a cada vez e, se for possivel, repitam-na ao menos uma vez; a) em duplas, atravessar de um lado para o outro,
podendo contar somente com o suporte das cordas e sem encostar-se ao chao; b) em trios ou grupos maiores - atravessar de um lado para o outro, podendo contar
somente com o suporte das cordas e sem encostar-se ao chao.

3. Empregar a estrutura (usando apenas a corda mais proxima ao chdo), em que os alunos deverdo realizar as seguintes atividades: a) em grupos de cinco ou mais
integrantes, os alunos buscardo atravessar de um lado para o outro, podendo contar somente com o auxilio dos integrantes do grupo, podendo ou ndo, encostar-se
ao chado. Salienta-se que esta atividade podera demandar um tempo consideravel para sua realizagdo, pelos desafios de trabalho em equipe, tomada de decisdo e
lideranga.

DICAS

- Dica da atividade 2: recomenda-se que um ou mais alunos acompanhem os colegas que estiverem realizando as atividades com as cordas. Para tanto, deslocando-se ao
lado, servindo de apoio e intervindo caso seja necessdrio. Para a realizagcdo desta atividade de forma simultanea (varios alunos), sugere-se que as estruturas e cordas
sejam adequadas para essa maior solicitacdo de forga.

- Dica da atividade 3: frente ao carater desafiador desta tarefa, sugere-se que o professor atue diretamente, dando dicas e orientagdes aos alunos, caso estes enfrentem
muitas dificuldades para a realizagdo desta proposta. Nesse sentido, os links de videos disponiveis nas referéncias ‘PARA SABER MAIS’ apresentam diversas possibilidades
de realizagdo desta e de outras atividades de desafios com cordas.
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) Figuras 3 e 4: Propostas de Circuitos de Desafio com Cordas
Fonte: Foto de Rodrigo Cavasini.

RODA FINAL

- Questionar os alunos sobre as possiveis dificuldades relacionadas a tomada de decisdo, trabalho em equipe, lideranga e equilibrio, para estimular a discussdo sobre a
relevancia de buscar solugdes para os problemas de forma participativa.

PARA SABER MAIS

Sites recomendados:

- ANIMATED Knots by Grog™. Disponivel em: <http://www.animatedknots.com/>. Acesso em: 11 nov. 2013.

- LIMA, Manoel Maldonado de. Manual de nés e amarras. Fortaleza, 2005. Disponivel em: <http://www.slideshare.net/chefenei/manual-de-ns>. Acesso em: 11 nov.
2013.

- GUIA Floripa. Disponivel em: <http://www.guiafloripa.com.br>. Acesso em: 11 nov. 2013.

- WEBVENTURE. Vida ao ar livre. Disponivel em: <http://www.webventure.com.br>. Acesso em: 11 nov. 2013.

- 360 graus. Disponivel em: http://www.360graus.com.br. Acesso em: 11 nov. 2013.

Videos com diversas atividades sendo realizadas em circuito de desafio com cordas.

- YMCA Leadership and Challenge Centre - Kids (Low Ropes). 13 set. 2011. (0,32 s). Disponivel em: <http://www.youtube.com/watch?v=UilTzzM3D-8>. Acesso em: 11
nov. 2013.

- YMCA Leadership and Challenge Centre - Teens (Low Ropes). 13 set. 2011. (0,38 s). Disponivel em: <http://www.youtube.com/watch?v=aivcZF5lAo4>. Acesso em: 11
nov. 2013.

- EXTREMERA, Antonio Baena. Programas didacticos para educacion fisica a través de la educacion de aventura. Espiral. Cuadernos del Profesorado, v. 4, n. 7, p. 3-13,
2011.
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TEMA DA AULA - 07

Questoes de deficiéncia, atividades fisicas e educacionais na natureza
RODA INICIAL

- Iniciar uma conversa com os alunos sobre as relagdes existentes entre os seres humanos e com a natureza, enfatizando questdes ligadas as deficiéncias (tipos de
deficiéncia, pessoas com deficiéncia que sejam conhecidas dos alunos, participagdo das pessoas com deficiéncia em atividades sociais, esportivas e de aventura). Feito
isso, apresentar a proposta de atividades fisicas e educativas, envolvendo vendas e linhas de condugao.

DESENVOLVIMENTO DA AULA

1. Organizar os alunos (em dois grupos) de modo que alguns estejam vendados e outros ndo. Organizar um deslocamento por uma ‘trilha imaginaria’, em que os alunos
vendados formardo uma fila (colocando as maos nos ombros dos colegas que estdo a frente) e serdo conduzidos pelos seus colegas sem vendas. O processo de
condugdo pode ser realizado por meio de comandos sonoros (frente, parar, direita, esquerda ou assobios e estalos de dedos), para estimular o grupo a atuar de forma
cooperativa, ao mesmo tempo em que sdo vivenciados alguns dos desafios encontrados diariamente pelas pessoas com deficiéncia visual.

2. Fazer um caminho usando fios, linhas ou barbantes entre espacos disponiveis (sala de aula, quadras ou outras areas externas ou proximas a escola). Esta linha de
orientacdo sera a guia dos alunos em outra aventura imagindria, para tanto, organizar a turma em grupos (podem ser 2 ou mais), que irdo realizar o deslocamento,
estando vendados e tendo somente a orientagdo da linha em suas maos.

Figura 5: Caminho com fios
Fonte: Foto de Rodrigo Cavasini.

DICAS

- Dica da atividade 1: recomenda-se enfaticamente que o professor acompanhe toda a atividade e realize interveng&es caso ocorram situagdes inadequadas (por um grupo
de alunos estar vendado), ou os alunos se envolvam em situagdes de risco (ex.: deslocamento do grupo que esta vendado para um local que ndo permita a realizagdo
desta proposta). Além disso, essa atividade pode ser realizada em duplas, com um colega vendado e outro ndo, alterando o uso da venda apés determinado tempo.
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- Dica da atividade 2: recomenda-se que o professor acompanhe toda a atividade e realize intervenc¢des caso ocorram situagdes inadequadas (por um grupo de alunos estar
vendado), ou os alunos se envolvam em situagoes de risco (ex.: deslocamento do grupo que estd vendado para um local que ndo permita a realizagdo desta proposta).

RODA FINAL

- Questionar os alunos sobre percepg¢des relacionadas as pessoas com deficiéncia visual e aspectos da participagdo destas na sociedade (questdes de acessibilidade, placas
de identificagdo sonoras, travessia de cruzamentos de transito, em atividades esportivas tradicionais e praticas de aventura). Além disso, abordar questdes relacionadas
aos espacos empregados para praticas de aventura e a relevancia de sua manutencao.

PARA SABER MAIS

- MARQUES, Alexandre Carriconde; CIDADE, Ruth Eugénia; LOPES, Kathya Augusta Thomé. Questdes da deficiéncia e as agdes no Programa Segundo Tempo. In:
OLIVEIRA, Amauri Aparecido Bassoli de; PERIM, Gianna Lepre (Org.). Fundamentos pedagégicos do Programa Segundo Tempo: da reflexdo a pratica. Maringa: Eduem,
2009. p. 115-162.

- CORNELL, Joseph. Vivéncias com a natureza: guia de atividades para pais e educadores. Sdo Paulo: Aquariana, 1998.
- CORNELL, Joseph. Vivencias com a natureza: novas atividades para pais e educadores. Sdo Paulo: Aquariana, 2008. v. 2.
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TEMA DA AULA - 08

Trekking e educagdo ambiental

RODA INICIAL

- Iniciar uma conversa com os alunos sobre as relagdes existentes entre os seres humanos e desses com a natureza, enfatizando alguns impactos ambientais que estdo
sendo promovidos (ex.: poluicdo e contaminagdo de cursos de dagua, aspectos relacionados aos residuos ‘lixos’ produzidos). Entdo, tratar sobre as praticas de aventura e
apresentar os Principios de Ndo Deixar Rastros (sugere-se a organiza¢do de algumas ideias em cartolina ou papeldo que podem ser usados como ‘quadros’ em ‘salas de
aula ao ar livre’). Feito isso, apresentar a proposta das atividades.

O Trekking é um dos termos empregados para descrever atividades de caminhadas realizadas em espacos naturais e que pode ser promovido durante saidas de campo
ou em parques e pragas. Esta pratica, que requer reduzida infraestrutura, também possui caracteristicas propicias para o desenvolvimento de interven¢des de educagao
ambiental, como os Principios de Ndo Deixar Rastros que estdo descritos de forma reduzida e adaptada a seguir: conhecer antes de ir (levantamento de informacgdes
relacionadas aos espagos que serao utilizados, a previsdo meteoroldgica, as caracteristicas da atividade e ao grupo); permanecer nas trilhas e acampar em locais
permitidos (utilizagdo de locais adequados e/ou previamente determinados para a realizagdo de atividades de aventura); dar um fim apropriado aos residuos produzidos
(organizar as atividades de modo a empregar, sempre que possivel, sanitarios existentes nas areas de pratica e a responsabilidade dos praticantes em relagdo aos residuos
ou ‘lixos’ produzidos); deixar os locais como foram encontrados (nao alterar os locais empregados para as praticas, assim, prevenir danos permanentes as arvores, aos
arbustos, aos locais e aos objetos de valor histdrico e/ou cultural); permitir que os animais silvestres mantenham-se silvestres (ndo interferir desnecessariamente em
ecossistemas, ex.: ndo alimentar animais silvestres e os observar sempre a distancia); compartilhar as trilhas e cuidar dos animais de estimacao (considerar e respeitar os
demais individuos e manter animais de estimacgdo sob controle e recolher seus dejetos).

DESENVOLVIMENTO DA AULA

1. Organizar os alunos em pequenos grupos (que fardo um levantamento de informacdes) e durante a atividade de trekking estimula-los a adotar praticas de minimo
impacto ambiental, além de realizar algumas paradas rapidas e em locais previamente planejados (evitar muitas paradas, de modo a ndo descaracterizar a proposta da
atividade fisica) para que os grupos possam realizar anotagdes e conversar brevemente sobre os locais e as situagdes encontradas (existéncia de placas informativas, de
lixeiras, trilhas paralelas, residuos largados ao ar livre, arvores danificadas, relagdes entre diferentes grupos de praticantes de atividades de aventura).

DICAS

Recomenda-se enfaticamente que os espagos pensados para esta atividade sejam previamente conhecidos (distancias, tipo de terreno, locais de parada, ‘salas de aula ao
ar livre’). Além disso, sugere-se a participagdo de outros professores ou voluntarios, quando for possivel, de modo a ter maior controle sobre o grupo (sempre manter os
alunos dentro do campo de visdo do professor e responsaveis); a) ndo se esqueca de analisar as condi¢cdes e pensar as estratégias necessarias para garantir a participacao
dos alunos com deficiéncias, especialmente, com deficiéncia visual ou fisica.

RODA FINAL

- Realizar uma discussdo entre os grupos (usar as anotagGes feitas durante a atividade de trekking), buscando explicitar as situagGes encontradas e demonstrar como os
individuos podem perceber as problematicas ambientais de diferentes formas. Além disso, abordar a relevancia da adogdo de praticas de minimo impacto em atividades
de aventura e, por fim, questionar os alunos sobre formas que poderiam ser empregadas para a propagacdo destas propostas educacionais.

166 PRATICAS CORPORAIS E A ORGANIZACAO DO CONHECIMENTO N. 4

Livro 4 AMAURI 2aEd Lutas, capoeira.indd 166 03/07/2017 11:13:53



PRATICAS CORPORAIS DE AVENTURA

PRATICAS CORPORAIS E A ORGANIZACAO DO CONHECIMENTO N. 4

Livro 4 AMAURI 2aEd Lutas, capoeira.indd 167 03/07/2017 11:13:53



LUTAS, CAPOEIRA E PRATICAS CORPORAIS DE AVENTURA

TEMA DA AULA - 09

Gestdo de riscos em praticas corporais de aventura

RODA INICIAL

- Iniciar uma conversa com os alunos sobre as praticas corporais de aventura (ex.: nomenclaturas, exemplos, potencialidades etc.), enfatizando os temas relacionados aos
riscos e como esses devem ser tratados. Para tanto, expor a proposta de gestdo de riscos em cinco passos que esta descrita nesse capitulo (de forma adaptada e de acordo
com a faixa etaria dos participantes). Feito isso, apresentar o plano de atividades da aula.

DESENVOLVIMENTO DA AULA

1. Organizar os alunos em dois grupos, um mais numeroso e outro com até cinco integrantes, em que o primeiro serd orientado a realizar uma aula de praticas corporais
de aventura (ex.: Arvorismo, Slackline, atividades sobre rodas etc.) e o seguinte realizara a identificacdo dos riscos presentes na pratica dos colegas, se possivel,
anotando em papel (22 passo da gestdo de riscos que busca responder questionamentos do tipo: o que pode acontecer? como e por qué?). Sugere-se que a atividade
de aventura que for empregada figure entre as ja desenvolvidas em aulas anteriores, mas que incorpore novas variagdes (ex.: criagdo de novos percursos e desafios
com cordas; exploragdo de outros espagos ou equipamentos nas atividades sobre rodas; ampliagdo da distancia dos pontos de fixagao do Slackline para 10 m ou mais
etc.). Dessa forma, permitem-se debates mais aprofundados sobre aspectos relacionados aos riscos, por ser um tema ja experienciado anteriormente, além de manter
a atratividade da aula, pelos novos desafios propostos.

2. Iniciar uma discussdo, tendo por base, as anotagdes criadas pelo (s) grupo (s) de identificadores de riscos e outras percepgdes que o professor ja possua sobre a
aula que foi realizada. Feito isso, apresentar aos alunos possiveis tratamentos para estes riscos, como os que seguem: ‘reduzir probabilidades’, como a escolha de
um local adequado para a pratica de Slackline (na sombra ou no sol), altura e distancia da fita tubular (de acordo com competéncias, condicdes, interesses, idade,
numero de participantes); ‘reduzir consequéncias’, como o uso de capacete em atividades que apresentem riscos de traumatismo craniano (ex.: Skate, mountain bike,
Escalada etc.); ‘aceitar os riscos’, como ocorre durante praticas de aventura promovidas de forma eticamente orientada; ‘evitar os riscos’, como ocorre ao se cancelar
uma atividade programada pelas condigdes meteoroldgicas desfavoraveis, falta de equipamentos ou por condi¢des inadequadas nas areas que seriam empregadas.
Dessa forma, enfatiza-se que a gestdo de riscos e a consequente ampliagdo da seguranga em praticas corporais de aventura dependem diretamente da participagdo e
envolvimento de todos.

DICAS

- Dicas da aula 1: recomenda-se enfaticamente que todos possam integrar o grupo de identificadores de riscos existentes nas atividades, para tanto, organizar um rodizio
durante a aula entre os integrantes dos grupos, ou repetir esta aula, até que todos tenham tido as mesmas oportunidades. Além disso, essa atividade também pode ser
realizada de forma tedrica, com a substituicdo das praticas pela a analise de filmes centrados em atividades de aventura.

RODA FINAL

- Questionar os alunos sobre situagdes que souberam de acidentes por negligéncia na seguranca em alguma situa¢do cotidiana e esportiva. Situar o grupo sobre as
possibilidades de cada um ser agente de seguranca, percebendo situagdes e estruturas com ameacas de acidentes e que tenham iniciativas para o controle de riscos,
tais como sugestdes de agoes as autoridades imediatas, utilizacdo de recursos simples de controle (avisos, protecdes adaptadas etc.), criacdo de um grupo de prevencao,
entre outros.
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TEMA DA AULA - 10

Corrida de aventura: festival de encerramento

RODA INICIAL

Perguntar se os alunos conhecem a modalidade Corrida de Aventura. A Corrida de Aventura é uma competi¢cdo multidisciplinar que contém varias modalidades e técnicas
de aventura, mas principalmente Corrida de Orientagdo, Canoagem, Mountain Bike, o Rapel (descida de penhascos preso numa corda/cabo) e Tirolesa (travessia de um
ponto a outro pendurado em um cabo) em trajetos que variam de dezenas a centenas de quildmetros. Como modalidade esportiva, ja existe ha cerca de trés décadas
e vem crescendo muito no Brasil e em todo mundo, contendo um calendério anual de varios eventos e provas espalhadas por diversas regiGes. As mais famosas hoje
em dia, no Brasil, sdo a Adventure Camp; a Haka Race e a Expedition e a Ecomotion/Pro, entre muitas outras. Importante evidenciar que todos devem participar, porém
havera fungdes diferentes e precisardo se atentar a seguranca dos colegas.

DESENVOLVIMENTO DA AULA

O professor deve dividir a turma em dois grupos: dos competidores e da organizagdo. O grupo de competidores devera ser subdividido e formado por equipes que podem
variar de dois a cinco integrantes, dependendo do tamanho do grupo, mas, de preferéncia, equipes mistas. A equipe da organizacdo também sera subdividida e podera ser
formada pela quantidade minima necessaria para exercer as seguintes fungdes: arbitros/fiscais; seguranca e montagem das modalidades. Salientar que podera (devera)
haver acimulo de fungdes, inclusive com os competidores auxiliando na montagem das provas.

1. Montagem das modalidades: A principal modalidade da Corrida de Aventura é a orientagdo, e o professor deve dar mais atengdo a esta organizagdo, colocando
alunos capazes de auxilid-lo na montagem das pistas de orientagdao. Podem ser montados cinco ou mais pontos e os mesmos devem ser mantidos em sigilo perante
os competidores. A orientagdo pode ser por meio de bussolas, pontos cardeais ou até charadas e dependerd dos conhecimentos da turma sobre o tema. As outras
modalidades podem ser trés ou quatro, devem ser encaradas como tarefas a serem cumpridas pelos competidores e, inclusive, podem estar nos pontos da orientagdo.
Podera ser um circuito de skates num ponto; um circuito de arvorismo em outro; slackline; escalada, percurso de parkour; ou até a demonstracdo de conceitos, tais
como confeccionar uma cadeirinha de cordas, demonstrar manobras de surfe etc. Detalhe: ndo é necessario que todos os integrantes da equipe realizem a tarefa.
O grupo pode escolher um elemento para andar de skate e outro para o slackline, por exemplo. As outras modalidades devem ser estruturadas pela equipe de
montagem, podendo contar com o auxilio dos competidores nas tarefas mais complicadas, pois os mesmos devem saber quais serdo as modalidades envolvidas. O que
os competidores ndo devem conhecer é a ordem em que estardo dispostas, muito menos sobre os pontos de orientagdo. Nunca é demais reforgar sobre os protocolos
de seguranca e o professor responsavel devera fiscalizar a concepgdo e montagem de todas as modalidades envolvidas.

2. Realizagdo da competicdo: A regra basica é que todos deverao chegar juntos nos pontos e tarefas das modalidades. O arbitro de largada e cronometrista da a partida,
liberando um grupo de cada vez e a cada 5 minutos. Pode-se controlar o tempo de cada equipe por meio de uma planilha simples. Exemplo: a) 12 equipe recebe a
diregdo do primeiro ponto e o cronémetro é liberado. A préoxima equipe pode ser chamada para ouvir as explicagdes iniciais sobre a largada; b) a segunda equipe é
liberada com o cron6metro marcando ja 5 minutos da largada da primeira equipe. A terceira equipe serd liberada com o cronémetro marcando 10 minutos, tempo
decorrido da largada da primeira equipe e assim sucessivamente; c) quando determinada equipe encerra a prova, basta pegar o tempo da chegada e subtrair pelo
tempo de sua largada. Veja um modelo: a equipe Alfa saiu depois de 15 minutos da primeira equipe e encerrou a prova com o cron0metro marcando 47 min. Basta
realizar a seguinte equacdo: 47 — 15 = 33 minutos; d) a equipe que realizar a prova em menor tempo é a vencedora.
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DICAS

Se houver um cronometrista para cada equipe o trabalho sera facilitado. Esse cronometrista também seria uma espécie de fiscal e verificaria as agdes da equipe;
Interessante ter, em cada modalidade, um monitor/fiscal que explicara a tarefa e verificara se a mesma foi cumprida;

- Impedir que as equipes que terminam a prova interfiram na participacdo das outras equipes;

N3ao liberar a turma antes da Roda Final e da desmontagem das estruturas e guarda do material;

Se houver uma ou mais pessoas com deficiéncia, transformar um aluno em cada equipe com deficiéncia similar. Exemplo: se uma equipe possui um deficiente visual, as
outras equipes deverao vendar um de seus integrantes.

RODA FINAL

- Antes de apresentar a colocacdo final das equipes, o professor deve fazer uma retrospectiva da prova, levantando as principais dificuldades da competicdo, ouvindo e
debatendo as opiniGes dos alunos. Reforgar aspectos como unido do grupo, coletividade, cooperacgdo e seguranca. Antes da apresentacdo do resultado, também deve
ser reforcada a necessidade de guardar o material, limpeza e organizagdo do local. Apresentar o resultado, minimizando possiveis diferencas de habilidades e erros das
equipes perdedoras.

PARA SABER MAIS

- FERREIRA, Luiz Fabiano Seabra. Corridas de aventura: construindo novos significados sobre corporeidade. 2003.Dissertagdo (Mestrado em Educagdo Fisica)-
Universidade Estadual de Campinas, 2003. Disponivel em: <http://cev.org.br/arquivo/biblioteca/4015297.pdf>. Acesso em: 4 mar. 2014.

- ADVENTUREMAG. Disponivel em: <http://www.adventuremag.com.br/blogsv2/adventuremagz>. Acesso em: 4 mar. 2014.

- ADVENTURE CAMP. Disponivel em: <http://www.adventurecamp.com.br/>. Acesso em: 3 mar. 2014.

- WEBVENTURE. Disponivel em: <http://webventureuol.uol.com.br/h/noticias/a-historia-da-corridade-aventura-no-brasil/7641>. Acesso em: 4 mar. 2014.
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TEMA DA AULA - 11

Escalada

RODA INICIAL

Perguntar aos alunos o que eles sabem sobre escalada e se ja a praticaram. Exemplificar com atividades cotidianas, tais como subir uma escada vertical, em arvores,
muros e barrancos. Relacionar com escaladas de montanhas, rochas e paredes artificiais de escalada, preferencialmente, mostrando fotos ou gravuras de escaladores em
acdo. A escalada tem origens remotas, mas as primeiras referéncias de conquista de montanhas, que ndo eram por necessidade estratégica ou territorial, reportam-se ao
século XVII, nos Alpes. De |a para c3, as técnicas e equipamentos foram aprimorados, tornando-se, hoje, uma pratica corporal de aventura sistematizada e esportivizada.

DESENVOLVIMENTO DA AULA

1. Escalada horizontal: facil de realizar e foge aos paradigmas relacionados aos perigos da escalada vertical e, ao mesmo tempo, utiliza o imaginario da crianga na execucao
da atividade: a) o professor desenha com giz, no chao, ‘agarras’, simbolizando pontos de apoio de uma parede de escalada ou montanha, em que alunos, em decubito
ventral, deverdo com quatro ou seis apoios, apoiar-se somente nas ‘agarras’ e se deslocar até o cume da montanha horizontal; b) para ampliar as dificuldades e os
desafios, algumas variagdes podem ser realizadas: afastar mais uma ‘agarra’ da outra; empregar apenas o apoio da ponta do pé e de alguns dedos; mudar a diregdo da
via (caminho que sera realizado); determinar quais ‘agarras’ poderdo ser empregadas.

2. Escalada lateral: Atividade de Boulder (escalada de pequenos blocos de pedra, onde o uso de equipamentos como corda, cadeirinha e prote¢des dao lugar apenas a
pequenos colchdes e a seguranga proporcionada pelo apoio de um colega) adaptada, em que a complexidade, dificuldade e consisténcia dos movimentos podem ser
variadas: a) a adaptagdo na escola pode ser feita em muros e paredes, parafusando agarras artificiais de modo a transformar o local em uma via de escalada lateral. Caso
nao seja possivel utilizar paredes, os alunos podem se deslocar lateralmente em um alambrado (cercas), entretanto, salienta-se que a utilizacdo de alambrados precisa
ser bem planejada, de modo a gerenciar possiveis riscos (ex.: engatar as maos, bracos ou pernas em pedacgos de arame soltos) e a deterioragcdo destas estruturas, pois
elas ndo foram projetadas para esse fim. Para tanto, marcar um trajeto (via de escalada), utilizando fitas de tecido (pode ser fita crepe), que devem variar em distancia
e altura, mas ndo ultrapassar 2 m em relagdo ao chado; b) o aluno deve se deslocar lateralmente, apoiando-se — maos e pés — somente nos locais sinalizados pelas fitas.
Um colega deve acompanhar o aluno escalador para fazer sua seguranca; c) apos todos experimentarem a via de escalada, aumentar o grau de dificuldade, distanciando
as ‘agarras’ (as fitas) ou determinando qual mao e pé (esquerdo e direito) deverdo ser encaixados.
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Figuras 1 e 2: alunos do 42 ano realizando escalada horizontal e lateral (boulder adaptado).
Fonte: Foto - Jodo Ramos S. Junior

DICAS

- Atividade 1: as ‘agarras’ podem ser feitas com fitas adesivas (protegendo e indicando o caminho) e pedagos de E.V.A., dessa forma, cria-se um relevo e ampliam-se as
possibilidades de participagdo dos alunos de maneira geral e de portadores de deficiéncia visual. Nesse sentido, podem ser propostas praticas utilizando vendas, incluindo
conteudos relacionados as questdes sobre deficiéncias e adaptagdo, apds todos terem participado da atividade 1.

- Atividade 2: a de escalada lateral, a dupla do escalador (a), que esta no chdo realizando a seguranga, deve posicionar-se atras dele (a), de uma forma em que, no caso de
erro, ele possa auxiliad-lo durante a queda. O colega responsavel pela seguranga ndo deve segurar ou ter a intengao de pega-lo no colo, podendo dessa forma machucar-se
tanto quanto o protegido. O principio basico da seguranga de corpo é colocar o escalador na melhor posigdo para a queda, de pé, prestando atengdo principalmente a
cabeca. Por questdes de seguranga e controle, sugere-se que ndo sejam montadas muitas vias simultaneas, assim, o professor pode gerenciar melhor as praticas;

- Em ambas as atividades, o grau de complexidade e as orientagdes de tipo e nimeros de apoios devem ser varidveis para atender as demandas da turma; isso pode
viabilizar a participagdo de criangas com diferentes habilidades e/ou deficiéncias.

RODA FINAL

- Perguntar quais os perigos desse tipo de escalada se ela fosse feita em alturas maiores e como se proteger? Discutir com a turma sobre a realizagdo dessas praticas em
locais propicios, evitando estimular os alunos a praticar escalada em casa ou em locais sem condig¢Ges para isso. Pedir que os alunos relatem as dores e incomodos das
pegadas nas agarras e fazer relagGes com os escaladores que realizam vias em horas, ou até em dias.
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TEMA DA AULA - 12

Corrida de orientagao Il

RODA INICIAL

Essa roda inicial se repete em relagdo a proposta realizada na aula anterior que pode ser acrescida dos seguintes pontos: levantar o questionamento sobre formas de
navegacdo que podem ser realizadas a noite (Cruzeiro do Sul); abordar de maneira simplificada os equipamentos que sdo utilizados para a navegacao (sextante, bussolas,
aparelhos de GPS); abordar de maneira simplificada os diferentes tipos de mapas existentes (mapas, cartas topograficas e de navegacao); abordar de maneira simplificada
os sistemas de escala e de coordenadas. Dessa forma, empregando novos conteudos, relacionados a corrida de orientagdo que poderiam ser desenvolvidos em varias
aulas, ou até mesmo, poderiam ser o foco de tarefas de pesquisa (ex.: internet, biblioteca, com outros professores etc.).

DESENVOLVIMENTO DA AULA

1. Utilizando mapas ou croquis: um mapa também pode ser denominado de croqui, quando desenhado a méo, instrumento que sempre utilizamos ao representar o
espaco de nossa escola, em nossas atividades. E de simples confecgdo e pode ser copiado em varios exemplares para os alunos em maquinas copiadoras: a) os alunos,
em duplas, deverdo desenhar um mapa (croqui) localizando a escola e suas casas como pontos principais, além de pontos secundarios (farmacia, mercados etc.). Os
alunos deverdo representar os quarteirGes e ruas que passam para chegar a escola; b) é possivel complementar a atividade, pedindo que os envolvidos desenhem a
escola vista de cima (vista aérea), como uma planta baixa, com suas salas, refeitério, dire¢do, e os outros ambientes. Andar pela escola e conferir com os alunos se os
croquis confeccionados correspondem a realidade: nimero de salas, proporgao etc. O que vocé vé no seu mapa corresponde as construgdes da escola? Qualquer um
poderia se orientar com seu croqui? Troque de mapa com a dupla vizinha e faga as corregdes que julgar necessarias Em seguida, destroque e verifique as adaptagées
que devera fazer.

2. Corrida de orientagdo (cooperativo): questionar aos alunos sobre a origem pré-histérica da caminhada, dos povos nOmades e a busca de alimentos e seguranga,
abordagem que sera potencializada se for tratada de forma interdisciplinar e empregar imagens e fotos de caminhadas, inclusive dos proprios livros de histdria e
geografia dos alunos, entre outros: a) o professor devera desenhar um mapa (croqui) que corresponda ao local onde o jogo sera realizado. Seja patio, quadra ou parque,
é possivel colocar palavras sobre figuras do mapa, transformando o local num cenario natural, a lixeira pode representar uma rocha, a coluna uma arvore e assim por
diante; b) corte ou rasgue o mapa em dez ou 12 pedacgos (ou mais, dependendo da quantidade de jogadores) de modo que cada pedago tenha uma figura facil de
identificar. Separe cinco ou mais pedagos para uma equipe, mas antes esconda um destes pedagos na area correspondente ao local que eles representam no mapa
inteiro. Exemplificando: se os cinco pedagos formam a regido do fundo do pdtio, um deles devera estar escondido naquele local. Cabera aos alunos reconhecerem o
local, por intermédio dos quatro pedacos restantes, e procurarem o quinto pedago no fundo do patio. Faga o mesmo para os outros grupos. Talvez, surja dos préprios
alunos a ideia cooperativa de unir todos os pedagos para localizar melhor os pontos. ¢) quando todos os grupos se juntarem e completarem o mapa inteiro, o professor
marca o X do local a ser descoberto e coloca como regra que o prémio s6 podera ser aberto se a classe toda estiver junta na descoberta. Salienta-se que o prémio pode
ser uma bela mensagem educativa, ou um CD com uma musica a ser trabalhada na aula.
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/ ; ; prilvie

CROQUI-
By l T

Figura 1: Exemplo de croqui.
Fonte: Foto - Laércio Franco

DICAS

- O professor pode aumentar ou diminuir a complexidade das atividades, dependendo da maturidade da turma, numa possivel sequéncia de aulas. Ha dezenas de filmes,
livros e outras fontes, que se utilizam de algo valioso escondido como tema de algo aventureiro e extraordinario (ex.: Indiana Jones e Os Goonies de Steven Spielberg, ou
As Minas do Rei Salomdo, de Steve Boyum), os quais podem ser uma opgado estimulante para o professor e para os envolvidos. Salienta-se novamente que é necessario
evitar o uso do termo ‘caca’, em prol de termos como orientacdo, enduro, trekking, corrida de aventura, entre outros que trabalham este tema.

- Dica de inclusdo: Uma aula com muito apelo visual pode inviabilizar a participacdo de pessoas cegas ou deficientes visuais. E importante pensar estratégias de descri¢do
das imagens e desenhos para essas pessoas, isso pode ser feito por um colega tutor.

RODA FINAL

- Promover os seguintes questionamentos: Vocé consegue reconhecer em seu mapa as construcgdes da escola? Qualquer um conseguiria se orientar pelo seu croqui? Como
vocés entendem que seriam os mapas antigos? Como vocés montariam uma corrida de orientagdo na escola? E no bairro?

PARA SABER MAIS
- FOSP-Federagdo de Orientagdo de Sdo Paulo. Disponivel em; <http://www.fosp.com.br/>. Acesso em: 4 mar. 2014.
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TEMA DA AULA - 13

Parkour |l

RODA INICIAL

- Essa roda inicial se repete em relagdo a proposta realizada na aula anterior que pode ser acrescida de questionamentos em relagdo aos aspectos éticos presentes nesta
pratica, tais como entrada em locais ndo autorizados; como minimizar os impactos ambientais; relagdo com outros individuos que podem estar nos mesmos locais em
que se pratica o Parkour; respeito as regras de transito. Dessa forma, apresentando novos contetdos relacionados ao Parkour que poderiam ser desenvolvidos em varias
aulas, ou até mesmo, poderiam ser o foco de tarefas de pesquisa diversas, utilizando a internet ou envolvendo outros professores.

DESENVOLVIMENTO DA AULA

1. Experimentando técnicas e manobras: utilizando colchdes, ou uma lona sobre um gramado fofo, alunos deverao aprender a rolar para se defender de possiveis quedas.
Importante ndo deixar o aluno apoiar a cabega na execugdo do rolamento. Em seguida, os envolvidos deverdo experimentar todos os obstaculos disponiveis —indicados
pelo professor — antes de montar um percurso. Ndo se deve exigir que todos fagam a mesma manobra, respeitando as limitagcdes de cada um. A ideia é explorar a
criatividade e contextualizacdo dos conceitos do Parkour, dentro dos limites individuais.

2. O Parkour completo: os alunos, em grupos de trés ou quatro colegas, deverdo montar um percurso basico, de cinco a sete obstaculos, para que apresentem movimentos
caracteristicos da modalidade, levando em conta o conceito: tragar um percurso ou objetivo e, por meios préprios, alcanga-lo; apds todos demonstrarem seu percurso,
apresentar aos alunos algumas questdes: os movimentos encontrados nessas praticas sdo comuns para eles? Sentiram dificuldade em realizar essas atividades em
relagcdo as habilidades motoras e a estrutura da escola? Essas praticas podem ser feitas em qualquer local publico? Qualquer pessoa pode realizar o Parkour?

3. Parkour inclusivo: na atividade anterior, na qual utilizamos um percurso com varios obstaculos, devemos executar algumas vezes para os alunos terem maior confianga
no percurso. Em seguida, apds os questionamentos que os fizeram refletir sobre o contexto do Parkour, fazer a atividade em duplas, colocando uma venda nos olhos de
uma das criangas, sendo o colega o guia que tera a responsabilidade de manter a integridade do companheiro para ndo esbarrar em nenhum obstaculo do percurso. O
traceur cego pode, ou ndo, ser auxiliado pelo guia com as maos, dependendo da confianga que for passando.

DICAS

- Os percursos podem ser criados em equipes de quatro, sendo que cada integrante pode realizar a manobra de acordo com seu limite. Importante limitar a quantidade
de obstdaculos e o local para a pratica do Parkour para melhor controlar o grupo. Um playground é um local perfeito para a aula de Parkour.

RODA FINAL

- Perguntar sobre o nivel de dificuldade, ndo utilizando as vendas e com as vendas? Os deficientes visuais podem realizar Parkour? Como minimizar os impactos ambientais
desta atividade? Discutir se é possivel adaptarmos o Parkour para uma pessoa com outras deficiéncias, além da visual, e se ela pode se tornar um praticante fora da
escola.

PARA SABER MAIS

- ASSOCIACAO BRASILEIRA DE PARKOUR. Disponivel em:<http://abpkbrasil.wordpress.com/entendendo-o-Parkour/>. Acesso em: 4 mar. 2014.
- ASSOCIACAO BRASILEIRA DE PARKOUR. Disponivel em:<www.agpk.com.br ou http://agpk.blogspot.com/>. Acesso em: 4 mar. 2014.
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TEMA DA AULA - 14

Atividades sobre rodas Il

RODA INICIAL

- O professor pergunta aos alunos onde eles conheceram e como foi o primeiro contato com o(s) equipamento(s). Em seguida, faz um levantamento sobre terminologias e
nomenclaturas conhecidas sobre eles, podendo escrever num cartaz, ou no chdo do patio/quadra, um pequeno glossario, incluindo nomes de manobras, a ser utilizado
no desenrolar dos contedidos. Nem todos possuirdo skates, patins, patinetes ou até bicicletas, por isso, pode-se perguntar a turma como é possivel incluir todos os alunos
nas atividades. Essa discussdo deve ser conduzida pelo professor que, deve prever a inclusdo de todos com seguranga, tranquilizando aqueles que ndo sabem andar sobre
rodas ou ndo possuem equipamentos especificos.

DESENVOLVIMENTO DA AULA

1. Experienciagao de um circuito simples. Os alunos deverdo apenas se deslocar utilizando qualquer equipamento sobre rodas, contornando dois ou mais cones (ou
marcas) na quadra, sendo que, o professor podera realizar intervengées em varios momentos, como sugerir aos alunos que ndo saibam andar de skates que o fagam
sentados ou deitados; sugerir desafios aos que ja sabem andar (obstdculos, saltos, manobras etc.), sugerir uma rapida coreografia a um ou mais grupos etc.

2. Estafeta: criar grupos de seis ou sete colegas, em que cada equipe devera possuir um skate ou bicicleta ou patinete (preferencialmente as equipes com o mesmo tipo
de equipamento): a) as equipes se dispdem enfileiradas no fundo da quadra (patio) e ao sinal do professor, o primeiro aluno de cada equipe, estando sentado no
equipamento sobre rodas, deve ser empurrado pelo segundo até uma marca ou cone do outro lado da quadra e retornar até o ponto inicial (ou por 2 colegas no caso
de bicicletas). O primeiro aluno vai para o fim da fila, enquanto o segundo senta no equipamento e o terceiro o empurra no mesmo trajeto e assim por diante. A equipe
encerra sua pratica quando todos realizarem a tarefa. A primeira rodada ndo precisa ser competitiva, para melhor adaptagcdo ao material.

DICAS

- O aluno que estiver sobre o equipamento ndo deve auxiliar o colega que esta empurrando. Essa regra diminui possiveis acidentes: a) Dependendo do nivel dos alunos,
eles poderdo se deslocar pilotando o equipamento, podendo, inclusive, variar as regras, tais como se deslocar deitado; utilizar apenas um dos membros (pé ou mao, lado
direito e esquerdo) para se impulsionar; colocar diferentes obstaculos no percurso, dar tarefas para a fila, durante o deslocamento do colega etc.; b) Podem ser utilizadas
variagdes consagradas de jogos de estafetas como, por exemplo: contornar a propria fila; contornar cada integrante da fila (ziguezague); passar entre as pernas dos
colegas etc. Combinagdes com outros materiais pedagogicos, como bolas, cordas, colchdes, também podem enriquecer a atividade. Uma das tarefas do corredor pode
ser o arremesso da bola a cesta, deslocar-se quicando a bola; sair do equipamento, dar um rolamento e voltar sobre rodas (treinar quedas). Caso haja equipamentos
diferentes para cada equipe (uma bicicleta em uma fila e skates para as outras, por exemplo), podera ocorrer a troca do material entre elas.

RODA FINAL

- Abordar as diferengas de desempenho individuais, mas ressaltando que o resultado é coletivo (o mais rapido compensa o desempenho do mais lento). Perguntar se
alguém conhece competi¢des sobre rodas e como sdo as regras e 0s espagos dessas competicdes, campeonatos ou apresentacdes.

PARA SABER MAIS

- APRESENTACAO amadora sobre patins. Disponivel em: <http://www.youtube.com/watch?v=AgAlzBEVMU4>. Acesso em: 20 out. 2013.

- COREOGRAFIA sobre rodas - Grupo extremus. 2 out. 2012. (1 min 0,54 s). Disponivel em: <https://www.youtube.com/watch?v=myVcpK4g6Lw>. Acesso em: 20 out.
2013.
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TEMA DA AULA - 15

Praticas corporais de aventura sobre rodas e questdes sobre deficiéncias

RODA INICIAL

Iniciar uma conversa com os alunos sobre questdes relacionadas as deficiéncias (tipos de deficiéncia, pessoas com deficiéncia que sejam conhecidas dos alunos, participacdo
das pessoas com deficiéncia em praticas de aventura). Feito isso, apresentar a proposta da aula.

DESENVOLVIMENTO DA AULA

1. ‘Atividade sobre rodas com vendas’: organizar os grupos de alunos em trios e propor que sejam realizadas atividades de deslocamento com skate ou outro equipamento
sobre rodas, em que um aluno estard usando vendas e os outros dois serao seus ‘guias’, dando apoio ao lado. Sugere-se que o aluno vendado se desloque, inicialmente,
sentado e, somente apds estar confiante e em condigdes, realize esta atividade de pé e, mesmo assim, com os colegas apoiando-o. Repetir este procedimento até que
todos tenham tido as oportunidades de andar de ‘skate com vendas’ e de serem os ‘guias’.

Figura 1: Aluno vendado sobre rodas, com apoio dos colegas.
Fonte: Foto - Laercio Franco.

DICAS

- Recomenda-se veementemente que esta proposta seja antecipada das aulas especificas sobre a (s) pratica (s) escolhida (s) e que, seja discutida a relevancia do
envolvimento de todos para alcangar os objetivos e reduzir os riscos. Além disso, a escolha dos locais e o uso de equipamentos de protecdo (capacetes, joelheiras e luvas)
sdo de grande relevancia se possivel.
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- O professor deve acompanhar as atividades e realizar intervencdes caso ocorram situagdes inadequadas (um grupo de alunos vendados), ou os alunos se envolvam em
situagdes de risco (ex.: deslocamento do grupo que esta vendado para um local que ndo permita a realizagao desta proposta).

RODA FINAL

Levantar as percepcdes dos alunos em relagdo a deficiéncia vivenciada e as sensa¢Oes subsequentes. Levantar aspectos do cotidiano das pessoas com deficiéncia na
sociedade (ex.: questGes de acessibilidade, placas de identificagdo sonoras, travessia de cruzamentos de transito, em atividades esportivas tradicionais e praticas de
aventura etc.), enfatizando a relevancia das adaptagdes e, principalmente, da participacdo de todos para a superacdo de problemas. Questionar os alunos sobre as formas
que estas praticas podem ser promovidas, para que seja possivel a inclusdo efetiva de pessoas com deficiéncia, enfatizando a relevancia das adaptacgées e, principalmente,
da participacdo de todos para que as propostas sejam exitosas.

PARA SABER MAIS

- MARQUES, Alexandre Carriconde; CIDADE, Ruth Eugénia; LOPES, Kathya. Questdes da deficiéncia e as agdes no Programa Segundo Tempo. In: OLIVEIRA, Amauri
Aparecido Bassoli de; PERIM, Gianna Lepre (Org.) Fundamentos pedagogicos do Programa Segundo Tempo: da reflexdo a pratica. Maringa: Eduem, 2009.

Sugestdo de filme:
- ALMA de surfista. Disponivel em: <http://vimeo.com/63505722>. Acesso em: 12 nov. 2013.

180 PRATICAS CORPORAIS E A ORGANIZACAO DO CONHECIMENTO N. 4

Livro 4 AMAURI 2aEd Lutas, capoeira.indd 180 03/07/2017 11:13:54



PRATICAS CORPORAIS DE AVENTURA

TEMA DA AULA - 16

Atividade sobre rodas Ill (Festival)

RODA INICIAL

- Ap0s os alunos vivenciarem ao menos duas aulas de atividades sobre rodas, é interessante que exponham algumas de suas habilidades. Uma apresentacdo do grupo
pode enriquecer uma série de competéncias de cada aluno, tais como a coletividade, cooperagdo, criatividade, entre outros. Salienta-se que ndo sdo necessarios
equipamentos sobre rodas para todos participantes, pois ha possibilidade de coreografias multiplas, e que nado se deva exigir rendimento técnico das criangas, mas sua
efetiva participagdo. Caso haja cadeirantes no grupo, esse momento pode ser especial para sua efetiva participacgao.

DESENVOLVIMENTO DA AULA

1. O professor apresenta algumas op¢des de musicas para o grupo votar e escolher apenas uma musica tema. Dividir o grupo em equipes de cinco ou seis integrantes,
cada grupo devera apresentar uma sequéncia coreografica de trés movimentos, utilizando ao menos um equipamento sobre rodas. Portanto, dentro da apresentacdo
podera haver movimentos coreograficos apenas corporais, sem rodas, isso caso ndo haja equipamentos para todos.

2. O grupo deverd unir todas as coreografias produzidas pelas equipes em uma Unica apresentacgao;
3. Dependendo do envolvimento do grupo e da comunidade, é possivel convidar parentes e amigos presentes na escola para assistir a apresentagao (talvez em outro dia).

DICAS

- Normalmente, a estratégia de dividir em grupos minimiza a exposi¢dao dos timidos, mas, se mesmo assim, houver recusa de um ou outro aluno em se apresentar,
coloque-o em outra fungdo, como a de jurado, por exemplo.

RODA FINAL

- Primeiramente, elogiar a participagdo dos alunos e solicitar que o grupo faca uma avaliagdo do processo de criagdo e do resultado.

PARA SABER MAIS

- APRESENTACAO amadora sobre patins. Disponivel em: <https://www.youtube.com/watch?v=AgAlzBEVMU4>. Acesso em: 20 out. 2013.

- COREOGRAFIA sobre rodas - Grupo extremus. 2 out. 2012. (1 min 0,54 s). Disponivel em: <https://www.youtube.com/watch?v=myVcpK4g6Lw>. Acesso em: 20 out.
2013.

PRATICAS CORPORAIS E A ORGANIZACAO DO CONHECIMENTO N. 4 181

Livro 4 AMAURI 2aEd Lutas, capoeira.indd 181 03/07/2017 11:13:54



LUTAS, CAPOEIRA E PRATICAS CORPORAIS DE AVENTURA

TEMA DA AULA - 17

Surfe

RODA INICIAL

Iniciar a conversa questionando os alunos sobre o que eles conhecem do surfe, buscando abordar aspectos historicos (ex.: possiveis origens, inicio da pratica em diferentes
paises e no Brasil etc.) e contemporaneos (ex.: locais no mundo em que o surfe é praticado, personalidades internacionais e brasileiras que se destacam nessa pratica,
presenca de carater recreativo e esportivo etc.).

DESENVOLVIMENTO DA AULA

1. Desenhar a prancha no chao e simular o surfar. Pode ser com giz, na quadra mesmo. Dependendo da estrutura da escola, é possivel adaptar bancos suecos ou similares
para essa func¢do. Os alunos deverdo verificar os principais tipos de prancha existentes e concretiza-las numa representagao na quadra. Os envolvidos podem escolher o
tipo que quiserem. Apenas pega que nao pintem ‘dentro’ da prancha para ndo se sujarem, pois, em seguida se deitardo nela; - desenhar na quadra a sequéncia: a) alto
mar; b) local onde se formam as ondas, c) local onde arrebentam as ondas e d) da praia. Apds isso, todos deverdo deitar em suas pranchas. Ao comando do professor
‘Onda’, os alunos devem levantar e surfar por alguns segundos. Ao novo comando ‘Vento’, os alunos trocam de prancha e deitam. Repetir algumas vezes a atividade.

2. Assim que os alunos tiverem nog¢do do que é o surfe, o professor pode verificar se eles conseguiram contextualizar os conceitos ao realizar o jogo ‘Vivo ou Morto’,
trocando os comandos para ‘Onda ou Prancha’ (PEREIRA; ARMBRUST, 2010): a) os alunos comegam deitados em pranchas desenhadas no chdo; b) o professor comanda
‘Onda’ — os alunos devem levantar (dropar) e simular o movimento do surfe. O professor comanda ‘Prancha’ — os alunos devem deitar e remar, simulando o romper
das ondas a sua frente. Assim como no jogo ‘Vivo ou Morto’, o professor deve tentar enganar os envolvidos, mudando a sequéncia dos comandos. As posi¢cdes em pé
podem variar, pedindo que fiqguem num pé sé ou que inventem manobras.

3. O surfe requer equilibrio e coordenagdo e, durante a pratica, um dos movimentos que precisam ser realizados é para ficar em pé na prancha ou subida répida. Sobre
a prancha desenhada no chao, os alunos deverao realizar as manobras a seguir, como se estivessem no mar, a partir dos comandos dados pelo professor: 1- o surfista
deixa a margem e rema deitado na prancha, furando a arrebentagdo das ondas — comando: ‘Remar’; 2- o surfista flutua na dgua préximo do local onde a onda comegara
a quebrar —comando: ‘Pare de remar e se prepare para a onda’; 3- quando a onda se aproxima, o surfista rema com mais forga para alcanga-la. Esse passo denomina-se
pegar a onda e requer uma forga maior dos bragos — comando: ‘Remar rapido’; 4- pouco antes de a onda comegar a quebrar, o surfista empurra a prancha para baixo,
como se estivesse fazendo uma flexdo de bragcos. Ao mesmo tempo, ele puxa as pernas para baixo do corpo, firma os pés e fica em pé (subida rapida) — comando: ‘Ficar
em pé’.

DICAS

- Dica para a atividade 3: E possivel desenhar as pranchas na largura de colchonetes e utiliza-los para que os alunos se deitem. Além de utilizar ‘desenhos no chio com giz’
é possivel utilizar colchonetes, caixas de papeldo aberta, tdbuas etc. Esses equipamentos podem viabilizar a participagdo de pessoas com deficiéncia visual.

- Para as trés atividades, além dos comandos orais/sonoros, é possivel associar comandos visuais/gestos para que alunos surdos ou com deficiéncia auditiva participem da
atividade.
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TEMA DA AULA - 18

Slackline ||

RODA INICIAL

- Material para o professor: slackline, assim como outras praticas de aventura, podem gerar impactos ambientais, como a utilizacdo indiscriminada de estruturas de
suporte para a fita tubular (ex.: arvores de reduzidas dimensdes) e problemas na relagdo dos praticantes com outras pessoas que podem frequentar os mesmos locais
ou préximos a estes durante as atividades. Nesse sentido, estratégias para minimizar estes impactos se relacionam com a utilizacdo de estruturas de fixagcdo especificas,
como postes e slackpoints (consultar a sessdo PARA SABER MAIS), que sdao os mais indicados, ou o emprego de arvores (grandes dimensdes, que podem ser utilizadas
para esse fim e com materiais de protecdo). No que se refere ao compartilhamento de espacgos para a realizagdo da pratica de slackline, o mais indicado é sempre buscar
realizar esta atividade de modo a nao interferir com os objetivos de outros individuos (partilha de espagos ao ar livre).

- Iniciar uma conversa sobre o tema com os alunos, a fim de promover um levantamento de informag&es sobre os locais conhecidos em que ocorre a pratica de slackline
(ex.: pragas, parques, associagdes, praias), para discutir as estratégias que minimizem possiveis impactos ambientais que sejam gerados por essa pratica de aventura, para
entdo apresentar a proposta que sera realizada no dia.

DESENVOLVIMENTO DA AULA

1. Realizar uma caminhada, de modo a levantar possiveis espagos dentro da escola que possam ser empregados para a montagem do slackline, para explicitar as diferengas
entre a utilizagdo de estruturas ja construidas e outras naturais, bem como as estratégias para realizar esta atividade, de modo a interferir ao minimo nos objetivos
de outros estudantes que possam realizar atividades diferentes nos mesmos locais (ex.: montar uma estrutura de slackline, usando a estrutura da tabela de basquete
em uma quadra, ao mesmo tempo em que outros estejam praticando esse esporte; montar a estrutura de slackline entre arvores nas quais pessoas estejam sentadas
abaixo dessas).

2. Montar a fita tubular entre dois pontos de fixagdo (preferencialmente em estruturas construidas ou arvores, conforme descrito anteriormente) que ndo sejam mais
distantes do que 10 m (preferencialmente 7 m) e a uma altura de 30 cm. Salienta-se que é de grande relevancia que o grupo acompanhe a montagem da estrutura para
a pratica de slackline, pois isso se relaciona com o desenvolvimento de percepgdes sobre os riscos existentes, os possiveis impactos ambientais e as formas que estes
podem ser tratados ou minimizados. a) organizar os alunos em duplas e realizar atividades de equilibrio, em que um dos colegas permanece ao lado do colega que esta
em cima da fita, também propondo buscar equilibrar-se em um pé de cada vez; b) ainda em duplas, um destes ira realizar a travessia, podendo apoiar suas maos nas
maos do colega (apoio) que estara caminhando ao lado da fita. Apds a ida e o retorno, passar para a dupla seguinte e, quando todas as duplas tiverem passado, realizar
alteracdo de posicdes (dos que estavam em cima da fita) e repetir a atividade até que todos possam praticar. Os alunos que tiverem interesse podem experimentar o
deslocamento de forma independente (preferencialmente acima de grama ou com protecao de colchonetes).
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Figuras 1 e 2: uso de estruturas artificiais e slackpoints.
Fonte: Foto - Rodrigo Cavasini

3. Para grupos mais avangados, organizar os alunos em quartetos, em que dois se deslocardo na fita, simultaneamente, mas mantendo uma distancia de 1 m, contando
com outros dois colegas dando apoio em terra. Além disso, pode ser proposto que os alunos busquem se encontrar na parte central da fita e, inclusive que troquem de
posicdo e prossigam no deslocamento.

DICAS

- Dica para a atividade 3: essas atividades podem ser consideravelmente desafiadoras e, dependendo das caracteristicas de cada grupo, talvez seja necessario um tempo
maior para a realizagdo do que foi proposto ou, até mesmo, empregar mais do que uma aula.

RODA FINAL

- Questionar os alunos sobre os desafios enfrentados na aula (equilibrio, forga, trabalho em equipe, confiar nos colegas, montagem das estruturas), além disso, realizar um
debate sobre as diferentes estratégias que podem ser empregadas para minimizar os impactos ambientais dessa e de outras praticas de aventura.

PARA SABER MAIS

- SLACKLINE. Disponivel em: <http://pt.wikipedia.org/wiki/Slackline>. Acesso em: 14 nov. 2013.
- SLACKLINING. Disponivel em: <http://en.wikipedia.org/wiki/Slacklining>. Acesso em: 14 nov. 2013.
- Slackpoint BecoRS. 24 mar. 2012. (3 min 0,53 s). Disponivel em: <ttp://www.youtube.com/watch?v=GlkQ7ISCoOk>. Acesso em: 19 out. 2013.
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TEMA DA AULA - 19

Arvorismo Il

RODA INICIAL

- Iniciar uma conversa sobre o tema, a fim de promover um levantamento dos alunos com experiéncias anteriores em atividades que exijam equilibrio, forca, trabalho em
equipe, lideranca e tomada de decisdo (ex.: alunos que ja tenham praticado modalidades como skate, ciclismo, slackline...), para explorar tais experiéncias e aproximar
da realidade de cada grupo. Feito isso, apresentar a proposta que sera realizada, ao mesmo tempo em que se busca promover uma relagdo com conhecimentos e
experiéncias prévios dos alunos.

DESENVOLVIMENTO DA AULA

1. Empregar os conhecimentos anteriores sobre técnicas de nds, tracdo de cordas e seguranga e montar uma estrutura com cordas entre dois ou mais pontos de fixagdo,
preferencialmente postes ou arvores de grandes dimensdes e que possam ser usadas para esse fim: a) divididos em grupos, deverdo montar obstaculos semelhantes
aos discutidos e vivenciados anteriormente, deixando margem para a criagdo de novas situagées de passarela de um ponto ao outro; b) importante manter o conceito
de obstaculos suspensos, mantendo as caracteristicas do arvorismo, sendo que devera haver ligacdo entre uma passarela e outra, de forma que nao haja grandes
dificuldades para os menos habilidosos realizarem a transposicao.

2. Individualmente, os alunos atravessardo de um lado para o outro, podendo contar somente com o suporte das cordas (sem encostar no chdo). Sugere-se que os alunos
realizem esta atividade (deslocamento na corda) um de cada vez e, se for possivel, repitam-na ao menos uma vez; a) em duplas, atravessar de um lado para o outro,
podendo contar somente com o suporte das cordas e sem encostar-se no chdo; b) em trios ou grupos maiores - atravessar de um lado para o outro, podendo contar
somente com o suporte das cordas e sem encostar-se no chao.

3. Empregar a estrutura (usando apenas a corda mais proxima ao chdo), em que os alunos deverdo realizar as seguintes atividades: a) em grupos de cinco ou mais
integrantes, os alunos buscardo atravessar de um lado para o outro, podendo contar somente com o auxilio dos integrantes do grupo, podendo ou ndo, encostar-se
ao chado. Salienta-se que esta atividade podera demandar um tempo consideravel para sua realizagdo, pelos desafios de trabalho em equipe, tomada de decisdo e
lideranga.

DICAS

- Dica da atividade 2: recomenda-se que um ou mais alunos acompanhem os colegas que estiverem realizando as atividades com as cordas. Para tanto, deslocando-se ao
lado, servindo de apoio e intervindo caso seja necessdrio. Para a realizagcdo desta atividade de forma simultanea (varios alunos), sugere-se que as estruturas e cordas
sejam adequadas para essa maior solicitacdo de forga.

- Dica da atividade 3: frente ao carater desafiador desta tarefa, sugere-se que o professor atue diretamente, dando dicas e orientagdes aos alunos, caso estes enfrentem
muitas dificuldades para a realizagdo desta proposta. Nesse sentido, os links de videos disponiveis nas referéncias ‘PARA SABER MAIS’ apresentam diversas possibilidades
de realizagdo desta e de outras atividades de desafios com cordas.
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Figuras 1 e 2: propostas de Circuitos de Desafio com Cordas.
Fonte: Foto - Rodrigo Cavasini

RODA FINAL

- Questionar os alunos sobre as possiveis dificuldades relacionadas a tomada de decisdo, trabalho em equipe, lideranca e equilibrio, para estimular a discussdo sobre a
relevancia de buscar solugdes para os problemas de forma participativa.

PARA SABER MAIS

- ANIMATED Knots by Grog™. Disponiveis em: <http://www.animatedknots.com>. http://www.slideshare.net/chefenei/manual-de-ns>. Acesso em: 11 nov. 2013.
- GUIA Floripa. Disponivel em:<http://www.guiafloripa.com.br; http://www>. Acesso em: 11 nov. 2013.

- WEBVENTURE vida ao ar livre. Disponivel em: <webventure.com.br>. Acesso em: 11 nov. 2013.

- 360 graus. Disponivel em: <http://www.360graus.com.br. Acesso em: 11 nov. 2013.

Videos com diversas atividades sendo realizadas em circuito de desafio com cordas:

- YMCA Leadership and Challenge Centre - Kids (Low Ropes). 13 set. 2011. (0,32 s). Disponivel em: <http://www.youtube.com/watch?v=UilTzzM3D-8>. Acesso em: 5 nov.
2013.

- YMCA Leadership and Challenge Centre - Teens (Low Ropes). 13 set. 2011. (0,38 s). Disponivel em: <http://www.youtube.com/watch?v=aivcZF5IAo4>. Acesso em: 5
nov. 2013.

- EXTREMERA, Antonio Baena. Programas didacticos para educacion fisica a través de la educacién de aventura. Espiral. Cuadernos del Profesorado, v. 4, n. 7, p. 3-13,
2011.
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TEMA DA AULA - 20

Trekking e Educacdo Ambiental Il

RODA INICIAL

- Iniciar uma conversa com os alunos sobre as relagGes existentes entre os seres humanos e desses com a natureza, enfatizando situagdes ligadas aos residuos produzidos
e dispostos de forma irresponsavel pelo ser humano (ex.: latas de refrigerante largadas na rua) e de que forma isso se faz presente nas praticas de aventura (ex.: residuos
largados ao longo de trilhas).

- A promogao de atividades de educagdo ambiental em conjunto da pratica de trekking também pode ser realizada por meio de propostas que busquem melhorar a
qualidade do meio ambiente. Para tanto, torna-se relevante ampliar a compreensdo destas abordagens educacionais que podem ser organizadas em trés grupos:
atividades educacionais sobre o meio ambiente, que propicia informagGes sobre os fendmenos ambientais (ex.: conversas sobre problematicas ambientais); atividades
educacionais no meio ambiente que emprega atividades ao ar livre, como as praticas de aventura, para o desenvolvimento de habilidades e aprendizados (ex.: pratica
orientada de trekking); e atividades educacionais para o meio ambiente, em que as intervengGes sdo direcionadas para o enfrentamento de problematicas ambientais
(ex.: recolhimento de residuos proximos as trilhas).

DESENVOLVIMENTO DA AULA

1. Durante a atividade de trekking, estimular os alunos a adotar praticas de minimo impacto ambiental, além de propor que sejam recolhidos residuos que estejam dispostos
de forma inadequada ao longo da trilha. Para tanto, recomenda-se enfaticamente que todos os participantes desta atividade, tenham luvas (preferencialmente) ou
sacolas plasticas que possam ser usadas durante o recolhimento de materiais.

2. No retorno da atividade, realizar uma separagdo (preferencialmente usando luvas) dos residuos que foram coletados, como plasticos, latas de aluminio e papéis,
seguida do devido encaminhamento (associagdes de recicladores, coleta de lixo seletiva).

DICAS

- Dica para a atividade 1: sugere-se que sejam levados sacos plasticos com dimensdes adequadas para a proposta, de modo que o grupo possa colocar e carregar os
materiais que forem retirados da natureza.

- Dica para a atividade 2: esta atividade pode ser promovida em conjunto de professores de diferentes areas, de modo a tratar deste tema de forma interdisciplinar,
ampliando o aprofundamento da proposta. a) dependendo das caracteristicas do grupo, é possivel transformar a coleta em um jogo, com regras competitivas, como:
vence o grupo que pegar mais detritos com deterioragdo mais demorada; ou os maiores; ou 0s mais poluentes; ou os mais faceis de reciclar, entre outros, de acordo com
a realidade do local.

RODA FINAL

- Questionar os alunos sobre as formas que estas atividades na natureza podem ser realizadas, de modo a promoverem melhorias ao meio ambiente. Além disso, discutir
sobre a inclusdo de pessoas com deficiéncia em atividades de trekking.
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