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A CAPOEIRA APRESENTADA NO ENSINO REMOTO PROMOVE O ACESSO AOS
CONCEITOS QUE PERMITEM CONHECE-LA E COMPREENDE-LA. A SUA
PRATICA OFERECE ELEMENTOS PARA MANUTENCAO E PRESERVACAO DA
SAUDE FiSICA E MENTAL.
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HABILIDADE . .

MADRE CECILIA

(HCEFO04EF16T) IDENTIFICAR AS DIFERENTES HABILIDADES MOTORAS
BASICAS ENVOLVIDAS NAS LUTAS.
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O EQUILIBRIO E A CAPACIDADE \
FiSICA QUE MANTEM POR MEIO DAS /"
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ACOES MUSCULARES POSTURAS E # j—{

br.guiainfantil.com

BASES EM OPOSICAO A LEI DA
GRAVIDADE OU FORCA IMPOSTA.

A PRATICA DA CAPOEIRA DE ACORDO
COM SEUS FUNDAMENTOS
PROPORCIONA O DESENVOLVIMENTO
DO EQUILIBRIO, DA LATERALIDADE,
CONTROLE DO TONUS MUSCULAR,
COORDENACAO MOTORA GLOBAL,
NOCAO ESPACIAL E TEMPORAL E O

pinterest.com CONHECIMENTO CORPORAL
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EQUILIBRIO . .
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OS VARIADOS MOVIMENTOS DA CAPOEIRA EXIGEM A UTILIZACAO DO
EQUILIBRIO ESTATICO (QUANDO O GESTO E CONTROLADO E
ESTABILIZADO POR MEIO DAS ACOES MUSCULARES) E O EQUILIBRIO
DINAMICO (QUANDO O GESTO SEGUE UMA TRAJETORIA, COM AS
ACOES MUSCULARES DE FORMA CONTROLADA E VELOZ).
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EQUILIBRIO .

A GINGA, QUE E UMA DAS BASES DA
CAPOEIRA E UM EXEMPLO DE
MOVIMENTO QUE SE APLICA O
EQUILIBRIO ESTATICO E EQUILIBRIO
DINAMICO, ONDE O PESO DO
CORPO E DISTRIBUIDO PELO
AFASTAMENTO DAS PERNAS E
APOIO DOS PES, ABAIXANDO O
CENTRO DE GRAVIDADE (QUADRIL)
W E O POSICIONAMENTO  DOS [SSigir
' |BRACOS. )




y' 2. ESTRATEGIAS

1° - GINGAR COORDENANDO OS MOVIMENTOS DE TODO O
CORPO, BUSCANDO POSICOES DE EQUILIBRIO.




2° NA POSICAO DE GINGA, FAZER A BENCAO E PARAR O GOLPE NO
ALTO POR APROXIMADAMENTE 5 SEGUNDOS E RETORNAR O PE NA
BASE DA GINGA. TAMBEM PODE SER FEITO O EXERCICIO COM A MAO,
NESSE CASO A GALOPANTE.

GALOPANTE

pnld.moderna.com.br
books.scielo.org




ESTRATEGIAS

3° - GINGAR COM UM COMPANHEIRO, APOIADO EM APENAS
UM DOS PES, TENTANDO DESEQUILIBRAR O COLEGA.
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A ATIVIDADE DEVE SER ACOMPANHADA POR UM RESPONSAVEL,
CASO NECESSARIO, AUXILIE E SE POSSIVEL FACA UM REGISTRO.

GLOSSARIO: ,
BENCAO: GOLPE CARACTERISTICO DA CAPOEIRA, REALIZADO COM UMA DAS PERNAS, FAZENDO

OS MOVIMENTOS DE ELEVACAO DO JOELHO E PROJECAO DA PLANTA DO PE.
GALOPANTE: GOLPE INTEGRANTE DA SEQUENCIA DIDATICA DA CAPOEIRA REGIONAL, UTILIZANDO

A PALMA DA MAO.



DARIDO, Suraya Cristina ... {et al.}. Praticas Corporais: educacao fisica:
3° a 5° anos : manual do professor — 1. ed. — Sao Paulo : Moderna, -
Campinas, SP: Papirus, 2017
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E-MAIL EMEEEIF MADRE CECILIA: cemtemadrececilia@educacaotaubate.sp.gov.br

E-MAIL NAPE: nape@educacaotaubate.sp.gov.br
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