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APRESENTAÇÃO

      Esta proposta é um produto educacional vinculado à dissertação do Mestrado
Profissional em Educação, da Universidade Federal de Rondônia – UNIR,
intitulado “LUTAS: UMA PROPOSTA PEDAGÓGICA PARA O ENSINO DA
EDUCAÇÃO FÍSICA NO INSTITUTO FEDERAL DE RONDÔNIA”, que teve como
objetivo geral: Desenvolver uma proposta pedagógica de ensino, através da
abordagem do conteúdo de Lutas para o componente curricular da Educação
Física; e, como objetivos específicos: Identificar as principais práticas de Lutas
disseminadas no Brasil; Compreender o contexto histórico da Educação Física
Escolar Brasileira e sua relação com as Lutas; Analisar os vínculos das Lutas nos
principais documentos normativos pedagógicos curriculares da Educação Física;
Verificar as práticas pedagógicas do conteúdo de Lutas desenvolvidas nas aulas
de Educação Física Escolar. 
     O produto educacional são proposições didáticas do Conteúdo de Lutas
construído a partir da pesquisa com os professores do Instituto Federal de
Rondônia - IFRO, voltada para o Ensino Médio, e poderá ser aplicada pelos
professores, inclusive de forma multisseriada, uma vez que, os Jogos de Lutas,
podem ser alocados em séries diferentes, isso cabe ao professor identificar as
questões e tratá-las de acordo os níveis de sua turma, reorganizar o trabalho de
modo que todos possam participar. 

  





1. CARACTERIZAÇÃO DAS LUTAS

     As atividades de ensino da Educação Física devem levar em consideração a
herança cultural corporal da comunidade disseminado por meio de práticas
conhecidas, entre as quais estão os esportes, os jogos, a ginástica, as danças, as
atividades rítmicas e as Lutas (OLIVEIRA JUNIOR et al., 2018). 
     Há inúmeras modalidades de Lutas, elas foram criadas e desenvolvidas em
diversos lugares do mundo, com diferentes ritos e estilos e, por isso, apresentam
uma história de relação com a cultura e a história da humanidade, sendo uma de
suas mais elementares manifestações (RUFINO; DARIDO, 2015).
     As Lutas são práticas corporais que ocorrem por meio de movimentos técnicos
com objetivos voltados à oposição entre sujeitos e é regida por uma série de
acordos e regras bem estabelecidas de caráter filosófico (OLIVEIRA JUNIOR et
al., 2018). 
    Assim, fazendo parte da cultura corporal, as Lutas representam os movimentos
corporais disseminados historicamente em diversos lugares do mundo trazendo
consigo um conjunto de conteúdos a serem trabalhados na Educação Física
Escolar. 
    Deste modo, cumpre-se o papel da Educação Física Escolar de proporcionar ao
aluno um conhecimento de si mesmo e do mundo através de práticas variadas
maneira crítica e consciente, estabelecendo relações com a sociedade em que
vive. Levando sempre em consideração o objetivo educacional, de modo coerente
com a realidade da comunidade escolar e do aluno. 
   Por necessidade de delimitar o tema, optou-se por construir esse produto a
partir experiências e das práticas pedagógicas vividas e desenvolvidas pelos
professores do Instituto Federal de Rondônia-IFRO, a partir da pesquisa de
intervenção.
   A pesquisa é um meio fundamental para aglutinar os saberes trazidos pelos
professores do IFRO e com os conhecimentos postos pelo currículo escolar. Essa
proposta metodológica da abordagem do ensino das Lutas na escola pretende
proporcionar a vivência da corporeidade e o autoconhecimento dos educandos,
desmistificando a prática de Lutas no ambiente escolar, trabalhando o ataque e a
defesa de um modo diferente e divertido de aprendizagem para o componente
curricular de Educação Física.
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 2. OBJETIVOS

1. Desenvolver atividades, a partir de jogos e brincadeiras, que se relacionem com
diferentes práticas de Lutas;

2. Exercitar a capacidade de tomadas de decisões dos alunos;

3. Vivenciar a pluralidade de movimentos corpóreos;

4. Proporcionar relações entre os estudantes, com o maior número de colegas da
turma, independente de questões de biotipo, gênero e/ou rendimento; 

5. Mapear as atividades estabecidas e relacioná-las com Lutas específicas;

6. Compreender as dimensões conceituais, procedimentais e atitudinais.

3. CONTEÚDO:  LUTAS

     Será abordado aqui o termo “Jogos de Luta” como estratégia para ensinar esse
conteúdo, utilizando os movimentos corpóreos relacionados a diversas
modalidades de Lutas, para o componente curricular da Educação Física. Isso foi
proposto a partir das reflexões de um grupo de professores de Educação Física do
Instituto Federal de Rondônia-IFRO, considerando-se que esse conteúdo possui
diversas limitações e que, quando comparada a outras manifestações da Cultura
Corporal, as lutas são menos exploradas em sala de aula, tendo sua prática
abordada, na maioria das vezes, em atividades e/ou projetos extracurriculares
(MEDEIROS, 2020).
     A fim de desmistificar o desenvolvimento desse conteúdo programático, Rufino
e Darido (2015) relatam que as Lutas podem ser realizadas na Educação Física
Escolar através de ações motoras, em forma de jogo, e serem representadas
simbolicamente de modo lúdico, pelas vivências corporais, de forma adaptada e
didática. 
     As atividades aqui propostas têm fins educativos, com propósito de auxiliar o
professor a desenvolver as Lutas na Educação Física Escolar por meio dos jogos,
permeando a aprendizagem de maneira criativa e contribuindo para os processos
de ensino-aprendizagem dos estudantes.
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     Inicialmente, o professor pode pedir para que os alunos realizem uma pesquisa
prévia referente a uma modalidade de luta, para que a classe possa discutir o
tema em sala, falar sobre suas curiosidades, singularidades e especificidades,
relacionar as características das diferentes modalidades de lutas com as
atividades práticas desenvolvidas pelo professor. Pode ser citadas modalidades
de lutas praticadas mundialmente como o Jiu-jitsu, o Judô, o Karatê e o Wrestling,
e as Brasileiras como a Capoeira criada pelos escravos africanos e o Huka-Huka
criada pelos povos indígenas.
     Primeiramente o professor pode desenvolver exercícios para alongar e aquecer
o corpo. Os exercícios podem ser individuais, dois a dois ou em grupos. Outra
sugestão que se pode utilizar é de brincadeiras ou pega-pegas a fim favorecer
esse momento inicial de descontração durante a aula.

4. ESTRATÉGIAS DE APRENDIZAGEM

4.1 ATIVIDADES DE AQUECIMENTO

a) Pega-pega do Balão (ou bexiga): 

Material necessário: Bexiga ou balão e fita, barbante ou algo para amarrar.

Execução: Os estudantes se espalham pelo local; cada um deles colocará em seu
tornozelo um balão, preso por uma fita (corda ou liga de borracha) de forma que
não se desprenda. Em seguida, cada estudante deverá alcançar os demais
colegas e estourar os balões que estão no tornozelos, sem deixar que estourem o
seu. Aquele que deixar o seu balão ser estourado, estará eliminado. A brincadeira
chega ao fim após os balões serem estourados e restar apenas um, que será o
vencedor.

b)Luta do Dedão:

Material necessário: não há necessidade de materiais.

Execução: Os estudantes formam duplas e dão as mãos com os polegares
apontados para cima. Em seguida, deverão tentar prender o dedão do seu colega
com seu dedão. O professor deve estipular algumas regras para a execução
dessa atividade:
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Em Lutas cair é uma ação, às vezes, intencional e às vezes,
ocasional, sem intenção. O lutador deve estar preparado para
cair, rolar e voltar para uma posição de expectativa. Esses
movimentos requerem muito equilíbrio e são básicos em quase
todas as Lutas.

1. O tempo total dessa atividade por dupla: um ou dois minutos;
2. Realizar a rotatividade entre os alunos em relação a gênero e biotipo dos
estudantes da turma;
3. Realizar a atividade com mas mãos dominantes e não dominantes.

     Na segunda parte dessa aula prática, a sugestão é que sejam realizados
alguns fundamentos básicos de Lutas como rolamentos, quedas, paradas de
mãos e estrelas.
        Segundo  Campus (2014, p.51),

   Essas atividades irão embasar os estudantes para que eles possam estar
preparados para uma eventual queda durante as atividades específicas que serão
propostas mais adiante.

c)Ponte

Figura 1 - Exercício de Ponte               
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Fonte: Elaborado pela pesquisadora, 2022          .

 O professor pode iniciar a
atividade solicitando que os
estudantes a realizarem no
solo, fazendo o movimento de
ponte (Fig. 1). Depois, pedir
aos estudantes que utilizem
uma parede, onde irão
descendo para a posição da
ponte, apoiando as mãos.
Sugere-se realizar essa
vivência também em duplas,
para que um aluno dê
segurança ao outro para a
realização desta tarefa.
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d) Estrelas
Figura 2 -Exercício de Estrela           

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                     Fonte: Elaborada pela pesquisadora, 2022.
 
 

e) Parada de mão
Figura 3 - Exercício de Parada de mão     

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Fonte: Elaborado pela pesquisadora, 2022.

 Pedir ao aluno para colocar sua
perna dominante à frente e levantar
os braços bem estendidos e firmes
para cima. Traçar uma linha
imaginária ou desenho no chão,
explicando que o aluno deve
atravessar para o outro lado,
apoiando as mãos no chão, elevando
as penas para o alto, de modo que o
aluno mude do local em que estava
(Fig. 2). 

Os estudantes ficarão apoiados
com as mãos no chão, com os
braços firmes e estendidos e as
pernas para o alto (Fig. 3). O
professor pode iniciar a atividade
solicitando que os estudantes
utilizem uma parede para iniciar e ir
desenvolvendo as habilidades,
tentando desencostar os pés,
progressivamente. Sugere-se
realizar essa vivência também em
duplas, para que um aluno dê
segurança ao outro, oportunizando
o desenvolvimento da afetividade.
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f) Quedas

f.1) Batida de mão para trás

     Nessa atividade, executa-se um pequeno rolamento para trás, com a batida
das mãos (Fig. 4, a seguir). O professor deve orientar o aluno para que ele role e
não se jogue de qualquer modo. Para iniciar, o aluno deve estar sentado, com as
duas mãos estendidas para a frente e, quando executar a batida da mão, fará um
breve rolamento para trás, levantando as duas pernas para cima, olhando para o
umbigo, a fim de não bater a cabeça no solo. 

 Figura 4 - Queda para trás
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

     Fonte: Elaborada pela pesquisadora, 2022.

f.2) Batida de mão lateral

      Essa atividade é executada com um pequeno rolamento lateral, com a batida
de uma das mãos no solo e a outra mão com apoio no tórax. A posição das pernas
será do lado da mão que bate ao solo: a perna permanece estendida enquanto a
outra fica semiflexionada (Fig. 5, a seguir).
     Para iniciar, o aluno deve estar sentado, com uma mão na barriga e a outra
mão estendida (do lado que irá cair). Quando executar a batida da mão, fará um
breve rolamento lateral, batendo a mão e as pernas no solo, amortecendo a
queda.

Depois de realizar a
atividade sentado, o
estudante poderá
realizar agachado, de pé
e com rolamento
completo para trás; o
professor vai
aumentando o grau de
dificuldade conforme a
evolução dos
estudantes.
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     Essa atividade pode ser realizada, inicialmente, na posição deitada, depois
sentada, agachada e de pé. O professor vai aumentando o grau de dificuldade
conforme a evolução dos estudantes.

Figura 5 - Queda lateral
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 Fonte: Elaborada pela pesquisadora, 2022.

f.3) Batida de mão frontal 
Figura 6 - Queda frontal                   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Fonte: Elaborada pela pesquisadora, 2022.          

O aluno ficará com os
brações flexionados e executa
uma queda frontal, tocando o
solo com o antebraço e a mão
aberta (do cotovelo às pontas
dos dedos), estendendo o
corpo em posição de prancha
(Fig.6) Essa atividade pode
ser realizada de joelhos,
agachado, de pé e de pé com
salto. O professor vai
aumentando o grau de
dificuldade conforme a
evolução dos estudantes.

14



g) Rolamentos

g.1) Rolamento frontal por cima da cabeça (cambalhota)

     Essa atividade pode ser realizada de joelhos, de pé e de pé com salto. O aluno
fará a execução de um rolamento sobre a cabeça e finalizará a queda com a
batida de mão para trás, amortecendo a queda do rolamento (Fig. 7). Esse
movimento faz o corpo girar para a frente, com ou sem apoio em qualquer
superfície, realizando uma revolução em que os pés passam por cima da cabeça e
voltam a tocar o chão.

Figura 7 - Rolamento frontal
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Fonte: Elaborada pela pesquisadora, 2022.

g.2) Rolamento frontal por cima dos ombros

     Essa atividade pode ser realizada de joelhos, de pé e de pé com salto. O aluno
colocará uma perna à frente do seu corpo e fará a execução de um rolamento
sobre o ombro (deverá ser do mesmo lado da perna à frente), finalizando a queda
com a posição de queda lateral (Fig. 8, a seguir). O professor vai aumentando o
grau de dificuldade conforme a evolução dos estudantes. Esse tipo de rolamento é
muito visto em filmes do ator Jackie Chan. 

15



Figura 8 - Rolamento sobre o ombro
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 

  Fonte: Elaborada pela pesquisadora, 2022.

     Adentrando na parte específica do conteúdo, serão abordadas as atividades
relacionadas aos estudos de Souza Júnior e Santos (2010), que se referem aos
jogos de lutas com a seguinte classificação: jogos que aproximam os
combatentes; jogos que mantêm o adversário à distância (Fig. 9, a seguir).

 
Figura  9 – Esquema dos Jogos de Lutas.

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Fonte: Organizado pela pesquisadora com base em Souza Junior e Santos, (2010).
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 4.2 JOGOS  DE LUTAS QUE APROXIMAM OS COMBATENTES

     Os jogos de luta exigem contato físico, por meio de situações de agarre, entre
os jogadores participantes. Esses jogos devem manter o contato direto (corpo a
corpo): tirar, empurrar, desequilibrar, projetar e imobilizar. Essa é uma das
prerrogativas básicas para que sejam caracterizadas algumas lutas, como o Judô,
o Jiu-jitsu, o Sumô, o Wrestling (SOUZA JÚNIOR; SANTOS, 2010).
     A partir do desenvolvimento das atividades propostas, o objetivo é que o aluno
consiga identificar e relacionar os movimentos corporais com as lutas, além de
assimilar que projetar o adversário com as costas no solo significa a vitória de
quem realizou o golpe, da mesma maneira que no Wrestling e no Judô; já no Jiu-
jitsu, é necessária uma finalização além da projeção, como, por exemplo, uma
imobilização; na modalidade do Sumô, o objetivo é também derrubar e excluir o
outro do espaço estipulado (RUFINO; DARIDO, 2015).
     Essas modalidades de luta se utilizam de ações de oposição; às vezes, para
se atingir os objetivos, é necessário não se “opor”, e sim buscar se favorecer
usando-se as próprias ações do oponente. Essas ações se baseiam no
fundamento judoístico Seiryoku Zên Yo, mínimo esforço com o máximo resultado
(ARAÚJO, 2015). Shiozawa (1999), autor do manual de Judô, explica que o aluno
que pratica essa luta precisa aprender que se deve ceder para vencer e cair para
se levantar. 
     Araujo (2015), em seu manual do Judô, também cita outro princípio chamado
Jita Kyoei, que significa o bem-estar e benefícios mútuos. Ainda que seja um
esporte individual e altamente competitivo, o Judô ensina o respeito mútuo, seja
ao oponente, seja às pessoas que compõem a sociedade na qual o atleta vive.    
 Assim, Jita Kyoei é um princípio, dentro das lutas, que ensina seus estudantes a
terem respeito para com seus adversários, a nunca os menosprezar ou se sentir
superior a eles.
  Outro fato importante é realizar com os estudantes as saudações e
cumprimentos das lutas, pois esses gestos simbolizam o respeito mútuo entre os
pares. No estudo de Medeiros (2020), os professores pesquisados deram ênfase à
saudação, como um cumprimento, um consenso selado entre os participantes, um
combinado de combate, implicitamente um sinal de respeito com o outro e a
aceitação mútua da luta. 
   O cumprimento é muito comum e visto nas lutas e pode ser executado de
diversas formas: ajoelhado, sentado nos calcanhares, com mãos apoiadas nas
pernas, curva-se o tronco à frente com as mãos, tocando o solo logo à frente dos 
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joelhos, ou de pé, curvando o corpo, e também um toque de mãos entre os
adversários. Os cumprimentos são princípios históricos das trajetórias de cada 
 modalidade de luta, fazem parte de qualquer prática, sendo uma característica
clássica e importante levar para os momentos de Educação Física, como uma
atividade capaz de promover relações de respeito e compreensão entre as
pessoas. Além de enriquecer a cultura corporal das crianças, através dessa
prática, é possível exercitar a resolução de conflitos e a cooperação (MEDEIROS,
2020).
     A partir desses ensinamentos, as atividades propostas devem estimular os
estudantes a refletir sobre as ações realizadas e se redescobrirem. Eles devem
ser capazes de identificar os movimentos corporais, a necessidade de conhecer o
seu corpo e utilizá-lo de forma eficaz, propiciando seu aprendizado.
 
a) Luta do estoura balão (ou bexiga) 

Figura 10 - Luta do estoura balão

Fonte: Elaborada pela pesquisadora, 2022.

Material necessário: Bexiga ou balão e fita,
barbante ou algo para amarrar.

Execução: Os estudantes deverão ficar
em duplas; cada um deles colocará em
seu tornozelo um balão, preso por uma
fita (corda ou liga de borracha) de
forma que não se desprenda. Em
seguida, as duplas deverão colocar as
duas mãos no ombro um do outro e, ao
serem autorizados, os estudantes
deverão alcançar e estourar o balão
que está no tornozelo de seu colega,
sem deixar que o mesmo estoure o
seu. Não é permitido tirar as duas
mãos do ombro do colega e nem
interferir com os braços no ataque do
seu adversário, sendo sua única
defesa empurrá-lo pelo ombro (Fig.
10). O professor deve estipular
algumas regras para a execução dessa
atividade:
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O tempo total dessa atividade: um, dois, três minutos ou até estourar o balão;
Realizar a rotatividade entre os estudantes em relação a gênero e biotipo dos
estudantes da turma.

1.
2.

b) Imobilizando

Material necessário: Placas de tatame.

Execução: Atividade em dupla, utilizando-se de uma pequena área determinada
sobre o tatame. O objetivo de um dos participantes é desequilibrar e imobilizar o
colega, com o agarre das mãos nos braços e ombros, de modo que ele venha a
ficar com as costas no solo e seja imobilizado. O aluno imobilizado procura
escapar e sair daquela situação, durante o tempo estipulado para imobilização;
depois, recomeçam novamente, até o tempo estabelecido encerrar (Fig. 11). O
professor deve estipular algumas regras para a execução dessa atividade:

1. O tempo total dessa atividade: um, dois ou três minutos;
2. O tempo da imobilização, ou seja, o período em que o aluno ficará imobilizado
durante o combate, por exemplo: 10, 15, 20 segundos;
3. Se a atividade será realizada com os dois joelhos ao solo ou se o aluno poderá
erguer um joelho;
4. Sugerir que os dois estudantes façam o ataque e defesa simultaneamente ou
dividir por períodos somente um aluno ataca, enquanto o outro defende;
5. Realizar a rotatividade entre os estudantes, em relação a gênero e biotipo.

Figura 11 - Imobilizando
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Fonte: Elaborada pela pesquisadora, 2022.
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O tempo total dessa atividade: um, dois ou três minutos;
 Realizar a rotatividade entre os estudantes, em relação a gênero e biotipo. 

c) Dono do lote

Material necessário: Placas de tatame e corda ou giz, para delimitar o espaço.

Execução: Utilizando-se de uma pequena área determinada, o objetivo de um dos
praticantes é permanecer dentro da área demarcada, enquanto o outro procura
fazê-lo deixar a área; somente um aluno ataca: enquanto um ataca, o outro
defende. O aluno pode realizar movimentos empurrando, puxando e arrastando,
de modo a cumprir o objetivo que o outro praticante saia da área delimitada (Fig.
12). O professor deve estipular algumas regras para a execução dessa atividade:

1.
2.

 
Figura 12 - Dono do lote

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Fonte: Elaborada pela pesquisadora, 2022.

20



d) Quem fica é o Rei

Material necessário: Placas de tatame e corda, giz ou elástico, para delimitação
do espaço. 

Execução: Nessa disputa, os dois estudantes estarão dentro de uma área
determinada e deverão se confrontar, de modo a desequilibrar o adversário e
movê-lo para fora da área demarcada. Quem permanecer será o Rei. O aluno
pode realizar movimentos empurrando, puxando e arrastando, de modo a cumprir
o objetivo que o outro praticante saia da área delimitada (Fig. 13). O professor
deve estipular algumas regras para a execução dessa atividade:

1. O tempo total dessa atividade: um, dois ou três minutos;
2. Realizar a rotatividade entre os estudantes, em relação a gênero e biotipo.

Figura 13 - Quem fica é o Rei
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 Fonte: Elaborada pela pesquisadora, 2022.
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e) O dono da bola

Material necessário:  Tatame e bolas.

Execução: Utilizando-se de uma bola, os dois estudantes assumem posição com
as duas mãos segurando a bola. Ao sinal do professor, os estudantes tentam
retirar a bola do adversário e reter a posse de bola, colocando-a no seu posto.
Aquele que conseguir primeiro conquistar a posse da bola será o seu dono (Fig.
14). O professor deve estipular algumas regras para a execução dessa atividade:

1. O tempo total dessa atividade: um, dois ou três minutos;
2. Realizar a rotatividade entre os estudantes, em relação a gênero e biotipo. 
3. Pode-se realizar o início dessa atividade com os dois joelhos no chão ou em
pé. 

Figura 14 - O dono da bola
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Fonte: Elaborada pela pesquisadora, 2022.
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4.3 JOGOS DE LUTA QUE MANTÊM O ADVERSÁRIO À DISTÂNCIA

   Esses jogos têm como característica não manter contato direto com o
adversário; o contato só se dá no momento da aplicação de uma técnica. Os
exemplos de lutas que podem se destacar são o Karatê, o Boxe, o Muay Thai, o
Tae Kwon Do e a Capoeira (SOUZA JÚNIOR; SANTOS, 2010). 
     Nas práticas à distância, também há um determinado nível de contato, embora
as características sejam diferentes, dado que o contato está mais vinculado às
ações de toque ou percussão no outro (RUFINO; DARIDO, 2015). Assim, no
desenvolvimento dessas atividades, ocorrerão ações de enfrentamento através de
toques rápidos e precisos, em que o aluno sempre manterá uma certa distância,
ou seja, em que a ação empreendida é dirigida ao outro. 

a) Luta das fitas

Materiais: Fitas de cetim ou outros materiais, como papel crepom, TNT, entre
outros, que possibilitam ser prendidos na cintura, mas que tenham pelo menos 40
ou 50 centímetros de comprimento, aproximadamente. 

Desenvolvimento: Os estudantes ficarão um de frente para o outro, em pé. Cada
um deverá prender duas fitas na lateral da cintura, dos lados direito e esquerdo;
as fitas devem ter uma extensão até os joelhos (Fig. 15, a seguir). 
O objetivo é retirar as fitas da cintura do colega, o que pode ser feito de diferentes
modos, a partir das estratégias de ação criadas por cada um. Da mesma forma, é
preciso buscar proteger sua própria fita para que o colega não consiga retirá-la.
Não é permitido agarrar o corpo da outra pessoa, com exceção ao momento da
ação do toque para retirar a fita da cintura. O professor deve estipular algumas
regras para a execução dessa atividade:

1. O tempo total dessa atividade: um, dois ou três minutos;
2. Realizar a rotatividade entre os estudantes, em relação a gênero e biotipo. 
3. Cada vez que se consiga retirar a fita, computa-se um ponto.
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O tempo total dessa atividade: um, dois ou três minutos;

Figura 15 - Luta das fitas
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

         Fonte: Elaborada pela pesquisadora, 2022.
 

b) Derrubando a bola

 Materiais: mini cones e bolas de borracha. 
 
Desenvolvimento: Os estudantes ficarão um de frente para o outro, em pé. Cada
estudante deverá segurar em uma das mãos um cone com uma bola em cima. O
objetivo é derrubar a bola do cone do colega adversário, o que pode ser feito de
diferentes modos, a partir das estratégias de ação criadas por cada um. Da
mesma forma, é preciso buscar proteger sua própria bola, para que ela não caia,
pois o aluno perderá pontos. Não é permitido agarrar o corpo da outra pessoa,
com exceção apenas na ação do toque para derrubar a bola (Fig. 16, a seguir). O
professor deve estipular algumas regras para a execução dessa atividade:

1.
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2. Realizar a rotatividade entre os estudantes, em relação a gênero e biotipo. 
3. Cada vez que se consiga derrubar a bola, computa-se um ponto.

Figura 16 - Derrubando a bola
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 Fonte: Elaborada pela pesquisadora, 2022.
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c) Jogando a Capoeira

    Nessa atividade, os estudantes devem fazer um círculo na quadra, dando
espaço de um braço entre os colegas, para realizar os seguintes movimentos
propostos pelo professor.

c.1) Movimento da ginga                                              Figura 17 - A Ginga
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 Fonte: Elaborada pela pesquisadora, 2022.
 

c.2) Movimento da benção
Figura 18- A Benção                

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                       Fonte: Elaborada pela pesquisadora, 2022.

 Nesse momento será introduzido um
movimento básico da Capoeira, que é a
ginga. O professor pode pedir aos
estudantes que deixem as pernas e
braços paralelos e, quando iniciarem o
movimento, que alternem pernas e braços.
O estudante jogará a perna esquerda para
trás e, simultaneamente, o braço esquerdo
à frente do corpo; enquanto isso, a perna
direita à frente e o braço direito para trás
e vice-versa. O estudante também deve
manter o olhar para frente, sempre atento
(Fig. 17, a seguir).

    Nesse movimento, o estudante deve
apoiar o peso do corpo na perna recuada e
lançá-la à frente, executando uma flexão
de quadril, com a projeção da sola do pé
em direção a um possível adversário. Após
ter lançado a perna à frente, a outra perna
imediatamente se tornará a perna de base
ao solo (Fig. 18, a seguir). Os braços farão
a proteção da face, sempre com o braço
contrário à perna que executa o golpe. Os
estudantes podem realizar esse
movimento junto com a ginga ou
separadamente.
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c.3) Movimento meia-lua de frente
Figura 19 - Meia-lua de frente       

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Fonte: Elaborada pela pesquisadora, 2022.

c.4) Movimento cocorinha                                Figura 20 - A Cocorinha

 
 

              
 

   
 
 
 
 
 

             
 

Fonte: Elaborada pela pesquisadora, 2022.

Aqui o estudante deve estar com
as pernas paralelas e lançar uma
das pernas num movimento de
fora para dentro, varrendo a
horizontal em um movimento de
rotação, fazendo a trajetória de
uma meia-lua (Fig. 19).  

Nesse movimento, o aluno
deve ficar de cócoras, com um
dos braços protegendo o rosto,
enquanto o abdome e o
peitoral serão protegidos pelos
joelhos e a outra mão serve de
apoio ao solo, para que o
aluno não se desequilibre e
possa retornar a luta gingando
(Fig. 20).
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Nesse movimento, o aluno deve se
posicionar com as penas bem abertas,
os quadris para trás e os joelhos em
ângulo médio de 90° graus, inclinando o
tronco para um dos lados, com um dos
braços protegendo o rosto, enquanto o
abdome é protegido pelo joelho (Fig.
21, a seguir). 

c.5) Movimento de esquiva
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Figura 21 - A Esquiva 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 Fonte: Elaborada pela pesquisadora, 2022.     

     Após a realização desses movimentos, o professor pode desafiar os
estudantes a se enfrentarem dentro do círculo, formando, assim, a Roda de
Capoeira (Fig. 22). Os demais estudantes podem acompanhar, batendo palmas e
cantando as músicas tradicionais da Capoeira.

Para Cantar : HOJE TEM CAPOEIRA - No toque da viola chega pra roda - Mestre
Camisa

 
 
 
 
 
 
 
 

Link para acesso:                   
www.youtube.com/watchv=l0wZzKLi4UQ

 
 

Olha pega a beriba e começa a tocar
Pandeiro, atabaque não pode faltar

No jogo ligeiro que lá na Bahia
Aprendi a jogar

Meia-lua, rasteira, martelo e pisão
Solta a mandinga conforme a razão

Na reza cantada pede proteção
E hoje tem capoeira (coro)

No toque da viola chega pra roda (coro)
E vamos jogar (coro)

O meu mestre foi Bimba
Negro mandingueiro com quem esta

arte
Aprendi a jogar

Já joguei na ribeira
No pé da ladeira na beira do mar

 

Pula daqui, joga pra lá
Discípulo de Bimba
Chegou pra jogar

E hoje tem capoeira (coro)
No toque da viola chega pra roda (coro)

(bis)
E vamos jogar (coro)

Olha pega a beriba e começa a tocar
Pandeiro, atabaque não pode faltar

No jogo ligeiro que lá na Bahia
Aprendi a jogar

E hoje tem capoeira (coro)
No toque da viola chega pra roda (coro)

E vamos jogar (coro)



d) Momento de reflexão

Após as atividades práticas realizadas, o professor pode criar um momento de fala
para os estudantes relatarem as experiências vividas durante a aula, propondo
reflexões tais como:
• quais as estratégias de ação criadas/utilizadas pelos estudantes para realizar as
atividades propostas, tanto para atacar, quanto para se defender?
• essas estratégias estavam dentro das regras permitidas no jogo ou não? Por
quê?
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Figura 22 - A Roda de Capoeira
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Fonte: Elaborada pela pesquisadora, 2022.



• e as questões ligadas ao respeito e limites em relação a si e ao outro ? Como
podem ser descritas?
• definir os conceitos luta x briga. O que as diferencia?

5 AVALIAÇÃO

    A avaliação no componente curricular da Educação Física, auxiliará o professor
no processo de ensino-aprendizagem a obter informações dos alunos e,
respectivamente, de obter os resultados do desenvolvimento do trabalho docente
e verificar o seu desempenho.
   Segundo as autoras, Darido e Rangel (2015, p. 126) o processo avaliativo
escolar “deve mostrar-se útil para as partes envolvidas – professores, alunos e
escola –, contribuindo para o autoconhecimento e para a análise das etapas já
vencidas, no sentido de alcançar objetivos previamente traçados.”
   Durante o período de avaliação, o professor poderá utilizar-se dos vários
instrumentos, que são importantes para a construção dos conhecimentos,
habilidades, competências e as atitudes, por serem essenciais ao
desenvolvimento integral do ser humano.
    Assim, o docente realizar-se-á a avaliação do conteúdo de Lutas de modo a
abranger “as dimensões cognitiva (competências e conhecimentos), motora
(habilidades motoras e capacidades físicas) e atitudinal (valores), (DARIDO;
RANGEL, 2015, p. 128). Desse modo, o docente conseguirá analisar a capacidade
do aluno expressar os conhecimentos adquiridos relativos às vivências da Cultura
Corporal. 
    O professor deve ter a consciência tranquila de que essas atividades propostas
são para os alunos vivenciarem as Lutas durante as aulas Educação Física e que
o objetivo desse componente curricular não é formar lutadores.
   Com efeito, a principal questão em que o professor deve atentar-se é sobre
formar estudantes capazes de refletirem sobre as práticas corporais das Lutas,
desde o seu contexto histórico-cultural e tudo que a envolve.
  Enfim, essas proposições didáticas são alternativas para orientação e o
desenvolvimento desse conteúdo no ambiente escolar.
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Para saber mais:
Filmes:

- A Grande Vitória. Judô. Disponível em:
https://www.youtube.com/watch?v=kzRFMIFVpZM

- O Faixa preta. Karatê. Disponível em:
https://www.youtube.com/watch?v=T0ryUiNIvVY

- Cordão de Ouro. Capoeira. Disponível em:
https://www.youtube.com/watch?v=R-StwrANDGw

Série: 

- Cobra Kai - NetFlix

 Canais: 

 - Projeto Judô  
Link: https://www.youtube.com/channel/UCG6TRIYc8-gIhuuH0r1a3gw

- Canal da Educação Física
Link:https://www.youtube.com/watchv=uOK3AM1Oc5o&list=PLON0rFJfwwHrps8jjp
oHZvOG92wU4FeMd

Documentários:

 - Kodokan: o caminho do Judô. Disponível em:
https://ge.globo.com/combate/video/kodokan-o-caminho-do-judo-veja-como-surgiu-
a-doutrina-do-esporte-tradicional-do-japao-2810833.ghtml

- Arte da Capoeira I e II. Disponível em:
https://www.youtube.com/watch?v=dBjatmLvT_g
https://www.youtube.com/watch?v=VC3HuiXw9mU

- Mãos vazias: o caminho do Karatê. Disponível em:
https://www.youtube.com/watch?v=INv4sQPZ1Ao
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6. CONSIDERAÇÕES FINAIS 

   O professor deve ter a consciência tranquila de que essas atividades propostas
são para os alunos vivenciarem as Lutas durante as aulas de Educação Física e
que dali não sairão atletas lutadores, pois não é o objetivo do componente
curricular.
    Com efeito, a principal questão do professor deve se atentar é, formar alunos
capazes de refletir sobre as práticas corporais das Lutas, desde seu contexto
histórico-cultural e tudo que a envolve, independente se o professor já foi ou não
praticante de algum tipo de Luta. Enfim, neste cenário revela-se necessário
elaborar um método para aplicação dos conteúdos das Lutas para as aulas de
Educação Física para orientação, proposição e na produção de alternativas para o
desenvolvimento dessa prática docente no ambiente escolar, prezando pelo
trabalho coletivo e pelo protagonismo do professor de Educação Física.
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