Plano de aula da oficina de Lutas

Cada aula terd seu objetivo especifico, mas o objetivo geral é através da

pratica dos jogos de oposicdo o0s alunos aprendam, ndo somente no

ambiente de combate, respeito ao proximo e a si, disciplina, ética, moral,

respeito a regras e afetividade.

12 AULA

Diagnostico para averiguar o que os alunos sabem sobre o tema.
Sera feito através da demonstracdo de figuras;

Discussao sobre as afirmacdes ditas no diagndstico;

Construcdo de cartazes contendo as orientacdes e as regras de ouro;
Objetivo da aula: Constru¢do conjunta das definicbes de Lutas,

brigas e jogos de oposicédo. Ou seja, introducdo ao tema.

28 AULA

Uma breve recordada da aula anterior.

Descrever as regras de ouro, orientagdes sobre a pratica (proibicdes,
vestimenta, higiene, tabus e objetos).

Adaptacdes a préatica e ao espaco. Atividades: Centopeia, segurar
seu parceiro, empurrando a arvore, planos altos e baixos e homens-
tronco.

Finalizacdo com retomada a calma e discussdo sobre o que
aprenderam.

Objetivo da aula: Adaptar os alunos a pratica e ao espago. E

introducdo das regras de ouro e orientagoes.



32 AULA

Uma breve recordada da aula anterior, frisar as regras de ouro.
Continuagdo da adaptacdo. Atividades: transportadores, enguias e
placas de aperto, para sair do arco, o tesouro, cavaleiro do luar,
camelos, rei no castelo, toca do ledo e casa do rei e da rainha
[possivel eliminacdo de algumas atividades por causa do fator
tempo].

Finalizagdo com retomada a calma e discussdo sobre o que
aprenderam.

Objetivo da aula: Adaptar os alunos a pratica e ao espago. Fixacdo

das regras de ouro.

42 AULA

Uma breve recordada da aula anterior, explicacdo das habilidades
equilibrio e forca.

Atividades O jacaré do parque, génio da garrafa, cabo de guerra,
cabo de guerra humano, luta de coOcoras, pé com pe, a garrafa é
minha, sumos e luta turca [possivel eliminacdo de algumas
atividades por causa do fator tempo].

Finalizacdo com retomada a calma e discussdo sobre o que as
criangas aprenderam.

Obijetivo da aula: Aprimorar as habilidades equilibrio e forca.



S5 AULA

Uma breve recordada da aula anterior, explicacdo das habilidades
agilidade e atencéo.

Atividades: Danca dos pés, Qual € a palavra, lutando sumé, prega e
pega, togque-esquiva.

Finalizagdo com retomada a calma e discussdo sobre o que
aprenderam.

Objetivo da aula: Aprimorar as habilidades agilidade e atencéo.

62 AULA

Uma breve recordada da aula anterior, explicacdo da habilidade
combate.

Atividades o pescador e a enguia, pique bandeira, estoura bola,
ombro a ombro, ataque e defesa.

Finalizacdo com retomada a calma e discussdo sobre o que
aprenderam.

Objetivo da aula: Aprimorar a habilidade combate.

7* AULA

Uma breve recordada da aula anterior, explicacdo sobre lutas que
utilizam implementos.

Atividades construcdo da sua propria arma (espadas, sabres e
floretes). Praticar esgrima. Exercicios de adaptacéo e tinta.
Finalizacdo com retomada a calma e discussdo sobre o que
aprenderam.

Objetivo da aula: Praticar uma luta diferente com um implemento.



82 AULA

e Alunos, divididos em grupos, montariam uma atividade contendo as
habilidades bésicas e ressaltando as orientacdes e as regras de ouro.

A atividade serd aplicada nos outros alunos na proxima aula.

e Objetivo da aula: Adquirir maior conhecimento sobre o tema.

92 AULA

e Aplicacéo das atividades pelos alunos.
e Objetivo: Adquirir maior conhecimento sobre o tema. E averiguar a

aprendizagem dos alunos.

102 AULA

e Aplicacdo de questionarios para auto avaliagcdo, avaliacdo das aulas e
dos professores.

e Atividades com bola suica.

Obs.: Em todas as aulas as REGRAS DE OURO e as ORIENTACOES

serdo abordadas para fixacao dos alunos.



Descricdo das atividades:

Centopeia: em seis apoios, segurando o calcanhar do companheiro
sucessivamente. Realizar circuitos com arcos, trocando os jogadores
de posicéo durante o percurso.

Seqgurar o parceiro: Apreciacdo do peso do corpo do outro. Percepcao

do seu proprio corpo no espacgo. Ser uma bola, um arco, um baléo...

Empurrando a arvore: Tragcdo para empurrar seu parceiro, que deve

permanecer em total passividade. Variacdo das formas de pegar:
parte de tras, parte da frente, com as mios, abaixo, pelas pernas.
Como uma bola, um pneu, uma vara, etc...

Planos altos e baixos: Fazendo contato com 0 outro e com o tapete,

utilizando uma corda elastica em diferentes niveis de alturas. Passar
uma vez em cima e uma vez em baixo sem tocar seus (suas) colegas.

Homens-Tronco: Em decubito dorsal, passando por toda extensédo do

tapete se arrastando. Cruzar 0 espaco somente sem serpentear
(deslocamento em decubito dorsal).

Transportadores: Um grupo sera os transportadores: eles deverdo

carregar os companheiros de outros grupos, 0s quais imitardo partes
de “moveis e objetos”. O percurso sera no tapete de luta: de um lugar
para o outro. Os participantes escolhem ser “mesas”, “armarios”,
“tapetes”, etc.

Enguias e placas de aperto: A enguia € enrolada em torno da placa de

aperto (amigo) para impedir que avance. A placa de aperto esmaga a
enguia, (amigo) que procura mover-se para comecar a desobstruir-se.

Para sair do arco: Para prever as inten¢des do atacante. Para remover

as sustentacdes do defensor. O defensor ndo a possibilidade de

intervencdo diretamente no arco: permanece somente dentro do arco.



O tesouro: Aceitar as agcdes dos outros. De acordo com as Regras de
Ouro. Um contra um. Dois contra um. Arbitragem por outro
participante.

Cavaleiro do luar: Manter o contato proximo. Pegadas variadas.

Manter o controle de um jogador, derrubando-o pra impedir a
sequéncia. Segurar pelo abdémen em seis apoios, segurar pelas
costas.

Camelos: ao chamar seu nome, os “ndémades” (grupo 1 ) devem
lancar pelas costas seu “camelo” (grupo 2) sem ser imobilizado por
ele. Objetiva desenvolver a velocidade de reacdo aos varios sinais
sonoros. Sdo varias formas de buscar a reversdo (colocar o
companheiro em decubito dorsal apds girar rapidamente e manté-lo
imobilizado em decubito dorsal). Variacdo: Sentando-se sobre 0s
joelhos. Deslocamentos de acordo com posicdo inicial. Recursos
fixos e variados: sentando-se sobre as pernas.

Rei no Castelo: Dois arcos: um grande e um pequeno. Os dois

adversarios estdo na coroa externa e respectivamente tem colocar um
pé na coroa interna no outro. Jogo com tempo e com objetivo de
pontos.

Toca do Ledo: Conseguir por o pé do adversario em um arco.

Vivenciar o contrapeso: seu e do outro. Deslocamentos adaptados.
Velocidade de reacdo. Rotacdo. Centro de gravidade. Pegadas
variadas: com as maos, os pulsos, os ombros. Valor do ponto
diferente segundo a cor do arco. Jogo com 0 objetivo de pontos.
Arbitragem. Centro de gravidade.

Casa do rei e da Rainha: Controlar o contrapeso. Reacg0es para tirar o

pé do adversario que esta no arco. Um contra um. Equipe. Tempo.

Com pontos. Arbitragem.



e O Jacaré do Pargue: um grupo sera o “jacaré”, e o outro ficara em pé

fugindo. Objetiva controlar o peso na posicdo em pé. Também
objetiva 0 ataque no solo. Aceitacdo da queda (aprendizagem da
queda, passando da oposicdo em pé para o solo). O grupo
interpretando os “jacarés” fard tentativas para derrubar os outros

jogadores em espaco limitado.

e Génio da garrafa: Utilizacao do corpo e de posi¢cdes em equilibrio em
uma perna. Controle do peso do adversario. Adaptacdo ao solo de
luta, como adaptacdo ao meio liquido na nata¢do. Aprendizagem da
gueda. Um jogador tenta derrubar seu adversario no solo sem tocar a
maca colocada no solo. Ao mesmo tempo tenta fazer seu oponente
tocar a maca. Também objetiva-se tird-lo do circulo. Utilizacdo de

diversas pegadas.

e (Cabo de Guerra: Duas equipes tentardo retirar as amarras da corda o

mais rapido possivel. Para tanto, devem utilizar 0 movimento das

pernas para tras: primeiro com a direita e depois com esquerda.

e (Cabo de guerra Humano: Uma dupla de cada lado, um agarrando a

cintura do outro, segurando a bola com um so pé dentro do arco.

Vence a equipe que conseguir tirar a bola da méo do adversario.

e Sumds: Esforco intenso e rapido. Liberacdo da acdo no periodo
conveniente. Para procurar desequilibrar o adversario ou empurra-lo
fora do circulo, ou levanta-lo e carrega-lo fora da superficie do

combate. Jogo por tempo, em equipe e com objetivos de pontos.

e Luta Turca: Para ganhar, é necessério levantar o outro e avancar

algumas etapas ao carrega-lo. Jogo por tempo. O lucro da luta esta de



acordo com o modo de carregar: lacando a cintura, pelos ombros,

pela parte dianteira ou por tréas.

Danca dos pés: pisar no pé do companheiro e ndo deixar que pisem

No Seu.

Qual é a Palavra? Qual é o Objetivo? : Dentro do espaco demarcado,

ler a palavra nas costas do companheiro.

Lutando Sumdé: Em um espac¢o demarcado, posicionando-se como no

sumo, tentar tirar o rabinho de papel, corda, barbante, meia, estourar

uma bexiga, etc.

Prega-pega: Num espaco delimitado, os dois companheiros

segurardo um prendedor. Cada um tentard prender o prendedor na
camiseta do adversario com a mdo dominante; cotovelo estendido
imitando uma espada. O outro brago ficara flexionado na altura da

linha dos ombros.

Toque-esquiva: Equipe “A” vs. Equipe “B”. A equipe “A” devera

esquivar-se da equipe “B” durante um tempo predeterminado. Cada
toque no ombro ou no quadril contarda um ponto. Ao término do
tempo, invertem-se as fungdes. Ao final, contam-se 0s pontos das

equipes.

Pescador e enguia: Em espacgo delimitado, um grupo se encontra na

borda do tapete — os pescadores. Ao sinal do professor terdo de
passar para a outra ponta dos tapetes serem apanhados pelos outros —

as enguias, gue se encontram no meio.



Pique Bandeira: Duas equipes. Cada uma tera que resgatar sua

bandeira que estd no campo adversario e retornar ao seu campo. A

equipe que conseqguir fazer isto em menos tempo vence.

Estoura a bola: Um ficara de posse da bola e outro devera estoura-la.

Quem estiver com a posse da bola devera protegé-la como quiser:

rolando, agachando. Depois, trocam-se as funcoes.

Ombro a Ombro: O participante devera encaixar seu ombro no

ombro do oponente. Vence aquele que fizer seu adversario

ultrapassar o limite estabelecido inicialmente. Duplas, trios, ou mais.

Ataque e defesa: Quem ataca deve derrubar a maca do adversario,

que defende; o juiz decide a cada sinal quem ataca e quem defende,

trocando constantemente.

Lutas de Cocoras: Alunos de cocoras tentando desequilibrar o

companheiro. Ganha o aluno que néo tocar outra parte do corpo no

ché@o que ndo seja os pes.

A garrafa € minha: alunos amarrados pelo tornozelo através de uma

faixa. O objetivo do jogo é tocar a garrafa antes do seu companheiro.

Pé com pé: alunos sentados no chao com os pés unidos. O objetivo é

gue seu colega toque as costas ou as maos no chéo.



