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CAPOEIRA R

ASSIM COMO NAS AULAS PRESENCIAIS DE CAPOEIRA, AS ATIVIDADES
CONTINUAM SEGUINDO UMA SEQUENCIA DIDATICA, COM MOVIMENTACOES
ESPECIFICAS, QUE OFERECE AO ALUNO(A) POSSIBILIDADES DE
DESENVOLVER SEUS CONHECIMENTOS SOBRE A CULTURA ARTISTICA,

HISTORICA E CORPORAL, PARA QUE POSSA INTERAGIR ATIVAMENTE COM
SUA COMUNIDADE.
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(HCEF06EF15SP) PLANEJAR E UTILIZAR ESTRATEGIAS BASICAS DAS
LUTAS DO BRASIL, RESPEITANDO O COLEGA COMO OPONENTE.
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OBJETIVO e

GOLPES DA CAPOEIRA. JUNTAMENTE COM A GINGA, FORMA UMA

JUNCAO DE GESTOS E MOVIMENTOS QUE CONSTITUEM UMA SEQUENCIA
DE EXERCICIOS MOTORES E DE DEFESA PESSOAL.
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1° MOVIMENTO

NA POSICAO DA GINGA (BASE APOIADA COM UM PE A FRENTE E O
OUTRO ATRAS, APOIADO NA PONTA DO PE).

ELEVAR APENAS O JOELHO DA PERNA QUE ESTA APOIADA ATRAS,
AVANCANDO O QUADRIL COM UMA LIGEIRA ROTACAO (DE FORA
PARA DENTRO) E REALIZANDO A TROCA DE BRACOS
SIMULTANEAMENTE. RETORNA A MESMA PERNA ATRAS. OS ALUNOS -
COM MOBILIDADE REDUZIDA DEVEM CONTAR COM O AUXILIO DE
OUTRO INDIVIDUO, QUE DEVERA SEGURAR O PE DO ALUNO E
REALIZAR O MOVIMENTO COM ELE.
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OUTRA POSSIBILIDADE E EXECUTAR COM O BRACO (ROTACAO DO
OMBRO DE FORA PARA DENTRO COM A PALMA DA MAO CURVADA
EM FORMA DE CONCHA), NESTE CASO O GOLPE QUE SERA
APLICADO £ DENOMINADO GALOPANTE.
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Estratégias

20 MOVIMENTO
NA POSICAO DA GINGA (BASE APOIADA COM UM PE A FRENTE E O OUTRO
ATRAS, APOIADO NA PONTA DO PE)
ELEVAR A PERNA QUE ESTA APOIADA ATRAS TOTALMENTE ESTENDIDA,
AVANCANDO O QUADRIL COM UMA LIGEIRA ROTACAO (DE FORA PARA
DENTRO) E REALIZANDO A TROCA DE BRACOS SIMULTANEAMENTE.
RETORNA A MESMA PERNA ATRAS.

.
-a Y ¢ 3

diaadiaeducacao.pr.gov.br

—

p




OS ALUNOS COM MOBILIDADE REDUZIDA DEVEM CONTAR COM O
AUXILIO DE OUTRO INDIVIDUO, QUE DEVERA SEGURAR O PE DO
ALUNO E REALIZAR O MOVIMENTO COM ELE. OUTRA POSSIBILIDADE E
EXECUTAR COM O BRACO (ROTACAO DO OMBRO DE FORA PARA
DENTRO COM A PALMA DA MAO CURVADA EM FORMA DE CONCHA),
NESTE CASO O GOLPE QUE SERA APLICADO E DENOMINADO
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Estratéegias

3° MOVIMENTO
NA POSICAO DA GINGA (BASE APOIADA COM UM PE A FRENTE E O OUTRO
ATRAS, APOIADO NA PONTA DO PE)
EXECUTAR A ELEVACAO DA PERNA QUE ESTA APOIADA ATRAS PASSANDO O
I PE DE FORA PARA DENTRO, POR CIMA DE UM OBJETO (CADEIRA, GARRAFA
PET) FINALIZANDO O MOVIMENTO COM O A PONTA DO PE ATRAS.

MATERIAL: 1 GARRAFA PET
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ALUNOS QUE UTILIZAM CADEIRA DE RODAS PODEM EXECUTAR OS GOLPES
COM AS MAOS.
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MATERIAL: 1 GARRAFA PET ‘




OBSERVACAO AOS PAIS
OU RESPONSAVEIS:

POR QUESTAO DE SEGURANCA, NESTE MOMENTO,
AINDA NAO REALIZAREMOS O GOLPE EM DUPLAS.
ACOMPANHE SEU FILHO (A) DURANTE AS ATIVIDADES,
E IMPORTANTE PARA ELE (A).

GLOSSARIO:
MEIA LUA DE FRENTE: GOLPE CARACTERISTICO DA CAPOEIRA, REALIZADO COM UMA DAS

PERNAS, FAZENDO UM MOVIMENTO ROTACIONAL DE FORA PARA DENTRO.
GALOPANTE: GOLPE INTEGRANTE DA SEQUENCIA DIDATICA DA CAPOEIRA REGIONAL,

UTILIZANDO A PALMA DA MAO.
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