Educacao Fisica/prof. Gustavo.
3° Bimestre- 9°Ano B
Atividade 1
Data de Entrega: 27/09/2021.

Unidade Tematica: Esporte e Lutas

Habilidade: (HEF09EF16-18) Experimentar e fruir a execucao
dos movimentos pertencentes as lutas do mundo, adotando
procedimentos de seguranca e respeitando o oponente. / Discutir
as transformacoes historicas, o processo de esportivizacdo € a
midiatizagdo de uma ou mais lutas, valorizando e respeitando suas

culturas de origem.

Tema Central da Pesquisa: Invasdo e Combate (Karaté)

Assistir a Video-Aula:
e https://youtu.be/CWYudkP-rj4

Tarefa 1

e Pesquisar e Escrever no Caderno As Defini¢des do que ¢
Kati e Kata?

Tarefa 2

e Responder as Paginas 80, 81 e 82, do Caderno do
Aluno/Apostila Volume 2.

Tarefa 3


https://youtu.be/CWYudkP-rj4

Realizar a sequéncia de movimentos abaixo, e Registrar no
Caderno, quais foram as dificuldades de execucdo dos
movimentos, em questdo de posicdo dos membros inferiores e
superiores (Pés, Pernas, Bragos, Maos e Tronco/Postura):
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ATIVIDADE 4 — CARATE OU KARATE?

Tahvez vooh possa estranhar a palavra escrita com *C", mas agui no Brasil, a grafia cometa da palavra @
assim mesmo: Caratd (com “C" e com acanto circurfiexe no “E"). A palavra Karate (escrita com K" e
sam o aconto) tem sua origem na lingua japonasa e significa "maos vazias™. Inclusive, no Japao, o nome
complato da modalidade e Karate-Do, sando que o Do insanido ao final significa caminho.

Assim, traduzindo literalmenta, Karate-DOo, senia “0 caminho das mEos vazias™.

Etapa 1 - D que sei sobre as técnicas do Caraté.

O Caraté possui técnicas gue parmitern aos praticantes que se defendam ow ataquem o sau
oponenta durante um confronto.

Wocd conhece dlguma destas técnicas? E possivel apresentd-las para o restante da turma?
Comipartilhe conosco os seus conhecimantos!

Etapa 2 - Conhecendo as técnicas de Caraté.

Agora, com seus colegas e professor, assistam aos videos a seguir para conhecer alguns dos
posicionamentcs de base e movimentagdes dos mambros infariores do Caraté:

- Aulas da Karata - Aula 04 - Kiba Dachi. 5'06". Disponival em: <httpsyy
www.youtube.com/watchPv=cPfMd_JHjKc:>. Acasso am: 17 sat.
2020,

- NOMES dea algumas BASES no KARATE (para estudarl) | Canal da Arte
Marcial. 5'16". Disponivel am: <htipsyfwww.youtube.com'
watch?v=0GNEsNIWVIU=. Acesso em: 17 =et. 2020,

- Aulas de Karate- UKE WAZA (TECNICAS DE DEFESA). 7'12". Dispo-
rivel am: <httpsy//faresw.youtube.com/watch?v=R6XFPbRZR20>.
Acesso am: 17 sat. 2020.

- Aulas de Karate - ZUKI'WAZA - TECHICAS DE ATAQUE. 5°05". Dispo-
nivel am: <httpsy/fwww.youtube.com/watch?v=TnhaBzOgsWY-.
Acasso em: 17 sat. 2020,
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Etapa 3 - Praticando o Caraté.

[

Vamos praticar um pouco do caminho das maos vazias? 055!

Dispostos pela quadra (ou patio), cada estudante deverd ter um pedago de giz nas mécs para
que possa dasenhar uma linha no chdo, logo a sua frente | como apresentado no primeine video
que assistimos). Heisoku dachi,

Apds o comando da iniciar (“Haimal™), experimantam as movimentagtes dos membros inferores
nas bases Kiba Dachi, Shizentai, Mosubi Dachi, Heiko Dachi, Hachiji Dachi, Shiko Dachi, Kiba
Dachi, fenkutsu Dachi etc..

Dispostos, em um primeine momento, individualments pela quadra (ou patio) e, apds o comando
de iniciar (*Hajime!") . exparimentem as técnicas de defesa e atague estudadas nos videcos.
Dwepois da pratica individual, organizem-se em duplas, posicionando-sa frente a frante.

Para a vivencia das técnicas de atagque, um dos estudantes recaebera uma bexiga, que serd segu-
rada com as maos para senvir de “alho” para a pratica. Cumprimentem-se ("OS317) g, apds o
comando da iniciar ("Hajimel™), pratique as técnicas de ataque estudadas anterormente, com o
sou colega (oponents).

Ja para a vivancia das técnicas de defasa, um dos estudantas devera realizar os movimentos de
ataque, de maneira bem kenta, para que o outro possa defander-so. Cumprimentam-sa 05507
g, apds o comando de iniciar {'Hajimea!™), pratique as técnicas de defosa estudadas anterioments,
COIM O S8U oolega (oponents).

Troguem de duplas e de functes (atague & defesa) durante as atividades para que possam expe-
rimentar vanadas possibilidades.

Emn duplas, posicionando-sa frente a frente. Cumprimentem-se *CS5!1") 8, apds o comando da
iniciar ("Hajimea!”), pratiguem as técnicas de ataque e defesa juntamente com as bases @ movi-
mentagies dos membros infariores do Caratd, com a reglizacio dos movimentos de maneaira
bam lenta.

ATEMCAD! E importants salientar que nas atividades, o objetivo nfo & atingir o seu colega
{cponanta), mas sim expearmentar & simular as técnicas de atague e defesa do Caraté.

ATIVIDADE 5 — EXPLORANDO ALGUMAS DAS FORMAS
INDIVIDUAIS DAS LUTAS

Etapa 1 - Elementos do Caraté.

O Caraté desarnvolve as suas técnicas em um formato de aprendizado que & dividido em trés

alemantos, sendo:;

Kihon: & a pratica dos movimenios individuais. Por meio da rapeticio dos exercicios, busca-se
aperfaicod-os o torma-ios naturais. A pratica dos fundamentos & essancial. Sem o dominio dos
fundamentos, a3 técnicas ndo terdo a eficiéncia necessdnia para aplicd-las ao Kumite.

Kata: =30 exarcicios formais. E uma hta simulada confra oponentss imagindrios, onde todo
rmavimento tem uma aplicacio pratica, de defesa ou de ataque. O Kata & a raiz do Caraté, de onde
todas as técnicas de luta e defesa florescem.
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Kumite: Originalments, o freino com lutas ndo fazia parte do aprandizado do Caratd, pois os
mesires tradicionzis sampra consideram os golpes como potenciaimente letais. Contudo, com
adwvento do Caraté modamo, o Kumite foi sando incorporado aos treinamentos, como meio de dar
aplicacao pratica das técnicas estudadss diante de um adversario real. Sau objetivo & demonstrar
a afetividade tanto das técnicas de ataque como do defesa.

Etapa 2 - Katas.

Com 05 seus colegas e professor, assistam ao video a saguin, que exemiplifica a pratica de alguns
Katas do Caraté:

-1.2,3,4,5,6,7e8 kata. 5'13". Disponival em: <httpsy/www.youtube.
com/watch?v=TdBFd2jgGig>. Aceszoc am: 17 sat. 2020,

Etapa 3 - Criando uma sequéncia de Kata.

Agora que conhecamos um pouco mais de um dos elementos de aprendizado das técnicas do
Caaratd, vames colocar em agio os nossos conhecimentos?

Organize-sa com oS saUs colegas em grupos de até cinco pessoas para que criem um tipo da
seguéncia (parecida com um Kata), elaborando uma “especie da corecgrafia”, aplicando as movimen-
taches g técnicas do Caraté. Sua corsografia devera sar apresentadsa para o professor e colegas.

Para dinamizar a atividade, elencamos alguns critérics para a composico das coreografias, sendo:

=+ A apresentacéo deverd ter a duragio de, no minimo, 1 Exemplo:
minuto e 30 segundos, e Nnao podera excedar 2 minutos; S —— ]
* No inicio da apresentacdio, todos os componentes do 7, fes Mt A . E
grupo deverdo efstuar o cumprimento ("OSSI7), estudada | 14 7 p, B u
anteriommente; s Al INIUY Y R
= A coreografia dewera ser composta por, no minimo, 15 :—__;_h_r_-ﬁ__-;_—_ ;}
movimantos; ol A r:"
= Deverdo ser contempladas as técnicas de movimentacio l L i, )
dos membros inferiores, bases, as técnicas de ataque e !'I'-' i\ I L
defesa. |
* A= tacnicas de ataque e defesa deverdo sar intercaladas; l’“" :
= A movimentacio devera efetuar o parcurso do formato da it |
letra *H", desanhada na finha pontihada. L.
L —‘. e
Compartihe & apresents aos seus colegas e profossor as fx: !‘;“ S
coreografias elaboradas pelo seu grupo. "E,? ’ j—"' h:'t l
Ly g P
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ATIVIDADE 6 — BOXE: A NOBRE ARTE

Considerado como um dos esportes de combate mais antigos do mundo, o Boxa (ou Pugilismo,
como ara chamado antigaments) & reconhacido infernacionalmeante como a Mobre Arie de lutar, wtili-
Zando apenas os punhos. Mas, ndo foi sempre assim.

Antigarnente, a pratica do boxe ara considerada ilegal & ndo possuia regras, com confrontos vio-
lentos e selvagans protagonizados por homens nas ruas da Inglatera. A denominacao de mobre arte
deu-=a somente apds a implantagio das regras do Margués de Queensberry, em 1885,

O conjunto de regras foi criado por John Graham Chambers, que era amigo de um integrante da
nobreza, o S John Shouto Douglas (8° Marqués da Quesensbarry), que simplesmente cedou o sau

noma & titulo para nominar o conjunto das regras, no intuito de gerar maior credibilidade o facilidade na
acaitacio das inovactes.

Etapa 1 - Quais técnicas eu conhego do boxe?

O Boxe possui técnicas que permitem aos praticantes que sa defendam ou ataguam O sl opo-
nente durants um confronto.

- Voo conhece alguma destas técnicas? E possivel apresenta-las para o restants da turma?

Etapa 2 - Movimentos do Boxe.

Com saus colegas e professor, assistam 208 videos a seguir para conhecanmas o posicionamsan-
to de bass e a postura de defesa e as movimentagdes dos membros inferiores do Boxe:

- Bruno Jord&o. Fundamentos do Boxe - Como ter uma Base de Atleta
Profissional #aula 1. 4’277, Disponival em: <httpsy/fwawwoyoutube.
comfwatch?v=nqygjcOhzlo:. Acesso am: 17 sat. 2020,

-Bruno Jord30. Fundamentos do Bowe - A Melhor (Guarda para
PROTEGER de Golpes #aula 2. 4'18%. Disponival am: <htips:/fwan.
youtube.com/watch?v=0015-3ajED{O-. Acesso am: 17 sat. 2020,

- Bruno Jordio. Fundamentos do Boxe - Simples Dicas para Aprender
os Movimentos do Bowe HOJEL &°57". Disponivel em: <https://
www.youtube.com/watch?v=I153cldu1Kdwat=455>. Acaszo am:
17 =at. 2020.

- Bruno Jorddo. Jab e Dirgto - Guia Passo a Passo do Jab e Dirgto. 6'40".

Disponivel am: <htipsy/fweww.oyoutube.comiwatchPv=2F0gMNEeAXmE-.
Acasso am: 17 sat. 2020,

........ L L r—

2°bimestre

Unidade tematica:Luta



Quem luta, ndo briga!

Lembre-se: toda e qualquer pratica de luta realizada na escola é uma mera vivéncia, uma
pequena fracdo do que se pode aprender em uma modalidade de luta. Nada disso pode ou
deve ser utilizado nem como brincadeira, com seus colegas ou com qualquer outra pessoa e
muito menos em uma briga. Afinal, luta é aprendizado e ndo violéncia.

ATIVIDADE 1 - CONVERSANDO SOBRE AS LUTAS?
Etapa 1 - O que eu sei sobre as lutas?
Para comegar, vamos conversar um pouco sobre as lutas?

1-Ao longo de sua escolaridade vocé ja teve contato com diferentes modalidades de lutas.
Quais?

2- Atualmente vocé pratica alguma luta? Se sim, qual? Nos conte um pouco sobre ela.
3-Homens e mulheres podem praticar qualquer modalidade? Por qué?

4- Quais equipamentos sdo necessarios para a pratica das lutas? Para que eles servem?
4- As lutas podem ser praticadas em qualquer lugar? Por qué?

5- Vocé sabe como funcionam as competicGes? Existem regulamentos e regras especificas?
Qual a funcdo delas?

6- O Brasil é representado nessas competicdes? Como?

7- Vocé considera violenta a pratica das lutas? Por qué?



