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CAPOEIRA e

UTILIZAR CONCEITOS E FUNDAMENTOS DA PRATICA DA CAPOEIRA NO
AMBITO ESCOLAR, DESENVOLVE NO ALUNO A CRIATIVIDADE, AUTONOMIA,

CIDADANIA, A POSTURA NAO PRECONCEITUOSA, A HISTORICIDADE E A
PARTICIPACAO SOCIAL.




(HCEFO6EF15SP) PLANEJAR E UTILIZAR ESTRATEGIAS BASICAS DAS
LUTAS DO BRASIL, RESPEITANDO O COLEGA COMO OPONENTE.

https://capoeiradabahia.portalcapoeira.com
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REALIZAR MOVIMENTOS ESPECIFICOS DA CAPOEIRA POR MEIO DE UM
CIRCUITO MOTOR, DESENVOLVENDO O DOMINIO CORPORAL E A NOCAO
ESPACIAL. ATRAVES DA EXECUCAO DE EXERCICIOS, DE FORMA LUDICA
AMPLIANDO O CONHECIMENTO E A IDENTIDADE CORPORAL.

Fonte propria
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SEGUINDO OS MOVIMENTOS TRABALHADOS NAS ATIVIDADES
ANTERIORES, DENTRO DE UMA SEQUENCIA GRADATIVA DE
DIFICULDADE E INTENSIDADE, PROPOE-SE NESTE MOMENTO, A
JUNCAO DESTES MOVIMENTOS COM O USO DE OBJETOS E
DELIMITACOES QUE PROVOQUEM UM ESTIMULO DESAFIADOR.

1° GINGA

2° COCORINHA

3° MEIA LUA DE FRENTE
4° AU
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1° GINGA

MARCAR O CHAO DELIMITANDO O ESPACO ONDE APOIARA OS PES (GIZ OU FITA CREPE).
GINGAR AO SOM DE UMA MUSICA DE CAPOEIRA OU DA MARCACAO DE PALMAS OU
CONTAGEM, COM A INTERRUPCAO DA MUSICA OU MARCACAO DE PALMAS, A
CRIANCA/ADOLESCENTE/JOVEM,DEVERA AVANCAR POR ENTRE AS MARCACOES NO
CHAO, COM APENAS UM DOS PES (COMO PULAR AMARELINHA). AO ALCANCAR A ULTIMA
MARCACAO DEVERA VOLTAR, REALIZANDO NOVAMENTE O PERCURSO.

TAMBEM E POSSIVEL REALIZAR A GINGA, COM MOVIMENTACAO DE BRACOS, OMBROS E
CABECA. AVANCARAO COM AUXILIO DE UM COMPANHEIRO DE ATIVIDADE.

http://professoragiselecouto.blogspot.com ‘




20 COCORINHA
GINGAR DE FRENTE A UMA PAREDE, COM UMA BOLA POSICIONADA NO CHAO A
SUA FRENTE. REALIZAR A COCORINHA, PEGAR A BOLA, LANCA-LA NA PAREDE,
PEGAR A BOLA NO ALTO, DEVOLVE-LA NO MESMO LOCAL E VOLTAR PARA A
GINGA.
REPETIR ESTE CICLO DE EXERCICIOS POR PELO MENOS TRES VEZES, DE
ACORDO COM A CONDICAO DE CADA UM.

https://criandoinfancia.com

\ -




ESTRATEGIAS 5«2,

o I
2° COCORINHA

A GINGA E A COCORINHA PODE SER REALIZADA COM MOVIMENTACAO DE
BRACOS, OMBROS E CABECA. O COMPANHEIRO DE ATIVIDADE DEVERA
ENTREGAR A BOLA NAS MAOS UM DO OUTRO QUE A ARREMESSARA DE
V/OLTA PARA O SEU COMPANHEIRO.

http://rm.org.br/portas-abertas
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3° MEIA LUA DE FRENTE E AU L@Lﬂkﬁ
GINGAR AO SOM DE UMA MUSICA DE CAPOEIRA OU DA MARCACAO DE PALMAS
OU CONTAGEM, EXECUTAR A MEIA LUA DE FRENTE E RETORNAR A POSICAO DE
GINGA, SALTAR POR CIMA DE UMA LINHA DEMARCADA NO CHAO EXECUTANDO
O AU E TERMINANDO NA POSICAO DE GINGA.
REPETIR O CICLO COMPLETO DE EXERCICIOS COM A OUTRA PERNA.
OUTRA OPCAO E EXECUTAR A GINGA COM O GOLPE COM A PALMA DA MAO
CURVADA EM FORMA DE CONCHA, COM A ROTACAO DO OMBRO DE FORA PARA
DENTRO, NESTE CASO O GOLPE QUE SERA APLICADO E DENOMINADO
GALOPANTE.
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http://fazendocapoeira.blogspot.com




OBSERVACAO AOS PAIS OU RESPONSAVEIS: 2

A ATIVIDADE DEVE SER ACOMPANHADA POR UM RESPONSAVEL, I “ )
ESTIMULADA E REGISTRADA PARA QUE A

CRIANCA/ADOLESCENTE/JOVEM TENHA A CONSCIENCIA DO SEU %
J

POTENCIAL. AS ADAPTACOES DO ESPACO, OBJETOS E
MOVIMENTOS FAZEM PARTE DA REGULACAO DO NIVEL DO
APRENDIZADO.

GLOSSARIO

AU: MOVIMENTO ACROBATICO DA CAPOEIRA.

COCORINHA: MOVIMENTO DE DEFESA (ESQUIVA), COMPONENTE DO METODO DIDATICO CRIADO
POR MESTRE BIMBA (MANOEL DOS REIS MACHADO).

GALOPANTE: GOLPE INTEGRANTE DA SEQUENCIA DIDATICA DA CAPOEIRA REGIONAL, UTILIZANDO A

PALMA DA MAO.
GINGA: MOVIMENTO FUNDAMENTAL DA CAPOEIRA QUE SERVE DE BASE PARA A APLICACAO DOS

GOLPES.
MEIA LUA DE FRENTE: GOLPE CARACTERISTICO DA CAPOEIRA, REALIZADO COM UMA DAS PERNAS,

FAZENDO UM MOVIMENTO ROTACIONAL DE FORA PARA DENTRO.
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