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HABILIDADES

(HCEFOGEF11T) Experimentar e fruir diferentes Iutas do Brasil,
valorizando a propria seguranca e integridade fisica, bem como as dos
demais.
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OBJETIVO ek

A atividade proposta € a execugao da cocorinha que € movimento de
defesa (esquiva), parte integrante do método didatico da Capoeira
Regional, criada por Mestre Bimba (Manoel dos Reis Machado).




CAPOEIRA =

NAS AULAS DE CAPOEIRA O ALUNO (A) APRENDE E SE APROPRIA
DE CONHECIMENTOS SOBRE A CULTURA ARTISTICA, HISTORICA E
CORPORAL, PASSANDO A INTERAGIR E INTEGRAR ATIVAMENTE NA
SUA COMUNIDADE.
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ESTRATEGIAS it

1° INICIAR O MOVIMENTO PARTINDO DA BASE DA GINGA

(UMA PERNA A FRENTE E OUTRA APOIADA ATRAS NA PONTA DO PE),
AVANCAR O PE QUE ESTA APOIADO ATRAS PARALELAMENTE AO PE DA
FRENTE (LINHA DOS OMBROS), AO MESMO TEMPO FLEXIONAR OS
JOELHOS (AGACHAR). APOIAR UMA DAS PALMAS DAS MAOS NO CHAO
ENQUANTO A OUTRA PROTEGE O ROSTO. EXECUTAR COM AS DUAS
PERNAS.

O ALUNO QUE UTILIZA CADEIRA DE RODAS REALIZA A COCORINHA NA
MEDIDA DE SUAS POSSIBILIDADES, REALIZANDO O GESTO FLEXIONANDO
O TRONCO A FRENTE COM A PROTECAO DOS BRACOS A FRENTE DO

ROSTO. : S 2

YA

\ N
f S AN —— ; N
< = > \ 3 “
http://books.scielo.org/id/p65hq/pdf/ca 273-19.pdf




ESTRATEGIAS

2° EXECUTAR O MOVIMENTO DA GINGA
(TROCA DE PERNAS E BRACOS)

EXECUTAR O MOVIMENTO DA COCORINHA, COMBINANDO COM O

-

MOVIMENTO DA GINGA.
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http://books.scielo.org/id/p65hqg/pdf/campos-9788523217273-19.pdf \




ESTRATEGIAS i

3° EM PARCERIA COM SEU CAMARADA DE ATIVIDADE REALIZAR O
MOVIMENTO DA GINGA SIMULTANEAMENTE

AO SINAL DE UM DOS PARTICIPANTES, OS DOIS EXECUTAM O
MOVIMENTO DA COCORINHA. OS DOIS RETORNAM A GINGA AO
MESMO TEMPO.

O ALUNO QUE UTILIZA CADEIRA DE RODAS REALIZA A COCORINHA NA
MEDIDA DE SUAS POSSIBILIDADES, REALIZANDO O GESTO
FLEXIONANDO O TRONCO A FRENTE COM A PROTEC}AO DOS
BRACOS, A FRENTE DO ROSTO. PODENDO APOIAR A MAO SOBRE
UMA BASE NA LATERAL.
EX. BANCO.




A ATIVIDADE PERMITE UTILIZAR OBJETOS COMO BOLA OU PETECA,
QUE O PARTICIPANTE POSSA RECEBER E ARREMESSAR ENTRE A
REALIZACAO DOS MOVIMENTOS (ENTRE O MOVIMENTO DA
COCORINHA E DA GINGA).

COM INFORMACOES CLARAS E SIMPLES, ACRESCENTAR
MOVIMENTOS DE BRINCADEIRAS POPULARES COMO PULAR

CORDA, ARREMESSO, RODAR BAMBOLE ENTRE O INIiCIO OU FIM DA
ATIVIDADE.

Glossario:
Cocodrinha: Movimento de defesa (esquiva), parte integrante da
Sequéncia de Ensino da Capoeira Regional (Mestre Bimba).
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