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Apresentacao

Este material didatico, trata-se de um Produto Educacional que contém uma sequéncia
didatica em formato de planos de aulas, elaborado a partir da dissertacdo do Mestrado
Profissional em Educacgdo Fisica em Rede Nacional — PROEF. Através da pesquisa intitulada:
“LUTAS COMO CONTEUDO NA EDUCACAO FISICA ESCOLAR: da visio do docente a
uma proposta de intervencdo com o Karaté na perspectiva da Teoria Bioecologica do
Desenvolvimento Humano”, analisamos os dados obtidos por meio de entrevistas com
professores de Educacdo Fisica, junto ao referencial tedrico e elaboramos uma unidade didatica
para o desenvolvimento de um trabalho com as lutas dentro do ambiente escolar, para alunos dos
anos finais do Ensino Fundamental 2.

O Produto Educacional tem como principal objetivo compartilhar a sequéncia didatica
utilizada em nossa pesquisa, por meio de estratégias de intervencbes baseados no referencial
tedrico e depoimento dos professores entrevistados, para que o ensino das lutas possa ocorrer de
forma significativa nas aulas de Educacdo Fisica, contribuindo de maneira positiva para o
desenvolvimento dos alunos. Nessa perspectiva, esperamos que 0 material possa contribuir no
auxilio dos professores, possibilitando adaptacdes para outras modalidades de lutas, esportes de
combates e artes marciais, ampliando assim, o horizonte das lutas no ambiento escolar, acerca
das praticas pedagogicas e incentivando escolas e professores para que, cada vez mais
desempenhem um papel na formacdo e desenvolvimento de seus alunos, por meio da

diversificacdo dos conteudos.



1 Unidade Didatica

Tema: Lutas: Lutas do mundo - Karaté

Turma: Ensino Fundamental 11 - 8° Ano

Justificativa: O karaté contribui para a socializacdo de criangas e adolescentes, pois visa
principalmente a formacéo do carater do aprendiz. Entende-se ainda, que a pratica do karaté na
adolescéncia, favorece o desenvolvimento da autoconfianga, bem como habilidades
necessarias ao processo de socializacdo. O Karaté é uma modalidade de luta que ensina
disciplina e respeito, ajuda desenvolver o carater e a personalidade, influencia o aluno no
aspecto de encorajamento que vai refletir na sua vida diaria e na sua conduta, para tornar-se
um ser humano responsavel pelas suas atitudes e com respeito ao proximo.

Metodologia: As aulas se iniciardo com a apresentacdo do conteudo a ser desenvolvido e
questionamentos aos alunos para saber o que eles ja conhecem em relacdo a tematica. No
decorrer da explica¢do do contedo, podera ser apresentado slides, videos ou impressos com
texto e imagens que auxiliem na compreensao por parte dos alunos. Aplicacdo de atividades
praticas e ladicas na quadra para contextualizacdo dos conteddos tedricos aprendidos. Os
contelidos seguirdo a seguinte ordem: Contexto histérico e cultural do Karaté; principais bases,
golpes e defesas; treinamento; faixas (Kyu' e Dan?); Karaté como esporte; vestimentas; e
modalidades competitivas. A avaliagdo dos contetdos abordados ocorrerd por meio de
participacao, observacao sistematica durante o decorrer das aulas, respostas de quiz, rodas de
conversas, anotacGes em diario e avaliagbes com questdes de alternativas formativas e
diagnosticas.

L Kyu: significa classe, sendo que essa classificacdo é em ordem decrescente;
2 Dan: € a classificacdo de grau de maestria, sendo atribuido a cada faixa preta.




2 Sequéncia Didatica 1 — Introducdo ao Karaté e Suas Saudacdes

OBJETIVOS

Objetivo de Aprendizagem: Apropriar-se do conceito da arte marcial Karaté e de seus
aspectos historicos, sociais, culturais e filosoficos, atrelados aos contextos de origem e
permanéncia da modalidade. Identificar as caracteristicas (codigos, rituais, elementos técnico-
taticos, indumentaria, materiais, instalacées, instituicdes) das lutas do Mundo, reconhecendo
0s aspectos historicos, culturais, sociais e filosoficos das lutas propostas como contetdo
especifico.

Objetivos Especificos: Aproveitar conhecimentos prévios dos estudantes em relacdo ao Karaté;
criar possibilidades de se trabalhar com o Karaté nas aulas de Educacéo Fisica, modificando-
o de uma forma ludica, para ser desenvolvido no ambiente escolar e executado de modo a
proporcionar a ampliacdo dos conhecimentos dos alunos em relacao a historia do Karaté, de
forma conceitual, desde sua origem no Japdo até chegada ao Brasil.

ATIVIDADES PREVISTAS

Atividade 1: Tempestade de Ideias (Brainstorming)

Iniciar a aula em forma de circulo, apresentar a tematica da aula e perguntar se alguém na
classe conhece ou j& praticou o karaté, se sabe qual a sua origem, ou até mesmo, se ja
acompanharam pela televisdo as competicdes ou apresentacdes dessa arte marcial. Apresentar
um breve video, elaborado previamente pelo professor, contendo um breve resumo e sequéncia
dos assuntos que serdo abordados ao longa do desenvolvimento da tematica.

Video: Introdugdo: Karaté — Link: https://www.youtube.com/watch?v=V5aCYP2xTHs

Introdugao: Karaté

Q" CERCDD o T Ao droom

Materiais necessarios para atividade 1: Quadra, sala de video, giz ou pincel e lousa, quadro
branco portatil ou cartolina para anotacao das ideias apresentadas.

Atividade 2: Discussdo dos contetidos apresentados inicialmente.

Através dos conceitos de Karaté levantados pelos alunos na atividade 1, como forma de
complementar as ideias apresentadas atraves do video de introducdo, que auxiliou na
compreenséo dos alunos sobre o contexto historico e cultural do Karaté, no qual a arte marcial
desenvolveu-se, fornece imagens e textos impressos para um melhor entendimento.

Materiais necessarios para atividade 2: Projetor multimidia ou imagens e textos impressos.

Atividade 3: Saudacdo do Karaté — Ritsu-Rei.



https://www.youtube.com/watch?v=V5aCYP2xTHs

Com objetivo de transmitir valores culturais através do ensino do Karaté, ensinar os alunos as
formas de saudacao do karaté antes e depois do inicio de uma préatica da arte marcial. No Japao,
pais de origem do Karaté, esta saudacdo pode ser executada de duas maneiras. A primeira é
mais simples e natural, mas nunca informal: é o Ritsu-Rei. A outra forma, mais cerimoniosa
e pormenorizada, é o Zarei. Em ambos, o ritual estd imbuido do espirito de cortesia nipdnica.
O Karaté deve iniciar-se e terminar com saudac&o. Ritsu-Rei: E o cumprimento feito em pé,
na posicdo musubi-dachi®, posicdo que se juntam os calcanhares e se aponta 0s pés para 0s
lados, fazendo um V. As costas precisam ficar eretas o tempo todo durante a saudagéo, 0s pés
e joelhos ndo podem se movimentar e ndo pode empinar as nadegas. Precisa-se curvar por volta
dos 45°, as médos devem estar ao lado do corpo — evite baté-las contra o corpo quando fizer
o ritsurei, é falta de respeito. Fique nessa posicao por trés segundos e retorne a posicao inicial.
Realizar as saudacdes nas proximas aulas e atividades a serem desenvolvidas.

Materiais necessarios para atividade 3: O ideal seria sobre um tatame, mas pode ser
improvisado em outras superficies lisas como a quadra ou o piso da sala de aula.

Atividade 4: Saudacdo do Karaté — Zarei.

Zarei: é o nome dado ao cumprimento realizado quando esta em seiza. Para efetua-lo, ha alguns
passos: Sente em seiza (sentar sobre os calcanhares, com os joelhos no ch&o); curve seu corpo
e coloque primeiro a mao esquerda e depois a direita no chdo, inclinando-as para dentro como
se fosse fazer um triangulo, sem junta-las (dar espagco de 3 centimetros); curve o corpo e
direcione seu olhar para o chdo. Abaixe a cabeca, mas ndo encoste nas méos, mantenha uma
distancia (uns 5 centimetros); dizer o cumprimento quando  necessario
(0ss*, onegaishimasu®, arigato gozaimasu®); levante o tronco e a cabeca voltando & posicdo
original. Dessa vez, retorne a méo direita primeiro e depois a esquerda, pousando-as na coxa.
Realizar as saudac6es nas proximas aulas e atividades a serem desenvolvidas.

Materiais necessarios para atividade 4: O ideal seria realizar sobre um tatame, mas pode ser
improvisado sobre colchonetes dispostos na quadra.

AVALIACAO: Através de observacdo sistematica acompanhar a participacdo dos alunos,
observando as acdes de interacdo, realizacdo e compreensdo das atividades propostas durante
a aula, realizando anotac@es no diério.

3 Musubi-Dachi: Calcanhares tocam os pés abertos em um angulo de (cerca de) 60 graus. Alguns estilos
usar um padrao de 90 graus;

4 Oss: A expressao significa, de uma maneira mais simples, "perseveranca sob pressdo";

5 Onegaishimasu: O significado literal é "eu espero ter boas relacdes com vocé". Também se pode usar essa
expressdo ao final de uma sentenca, depois de pedir um favor a alguém;

6 Arigato Gozaimasu: é uma expressdo japonesa que significa "muito obrigado/a”.
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3 Sequéncia Didatica 2 — Bases, Golpes e Defesas do Karaté

OBJETIVOS

Objetivo de Aprendizagem: Retomar conteldos abordados na aula anterior e criar
possibilidades de se trabalhar com o Karaté nas aulas de Educacéo Fisica, modificando-o para
ser desenvolvido no ambiente escolar de forma Itudica e executado de modo a proporcionar a
ampliacdo dos conhecimentos dos alunos em relacéo a historia do Karaté de forma conceitual
desde sua origem no Japdo até chegada ao Brasil. Experimentar, fruir, (re)criar e (re)significar
o Karaté, vivenciando movimentos caracteristicos destas lutas, enfatizando a manifestacdo do
ludico.

Objetivos Especificos: Retomar e aproveitar conhecimentos prévios dos estudantes em relacéo
ao Karaté; Apropriar-se do conceito de karaté, de aspectos historicos, sociais, culturais e
filosoficos atrelados aos contextos de origem e permanéncia dessa arte marcial; apresentar
bases e golpes basicos; construir outras possibilidades de movimentos, reelaborando as préaticas
ja vivenciadas.

ATIVIDADES PREVISTAS

Atividade 1: Retomar rapidamente conceitos trabalhados e vivenciados na aula anterior
atraves das saudacOes realizadas no Karaté, destacando os momentos em gue se realizam 0s
cumprimentos. No momento do Shomen-rei', no qual todos est&o voltados para o Kamiza "—
onde esta instalado o kamidana”, foto do fundador, entre outros — saudando-o em zarei".
No Sensei ni rei Y(ou Senpai ni rei"', caso outra pessoa esteja dando aula no lugar do Sensei™),
onde todos cumprimentam o Sensei em zarei. Quando é pedido kiotsuke"'" (atencdo) se faz
o ritsurei’™, principalmente antes e depois de fazer katas* ou kihons*'. Quando entrar no tatame,
pela primeira vez naquele dia, faz-se ozarei. Quando entrar e sair do tatame durante
o kyukei*" (intervalo, pausa), faz-se o ritsurei voltado para o tatame. Quando treinar em dupla
— kotekitai®", bunkai*V, shiai kumite®, jyu kumite®!, etc — cumprimentar o parceiro
com ritsurei.

Materiais necessarios para atividade 1: Giz ou pincel e lousa ou quadro branco portatil.

Atividade 2: Apresentar um video do YouTube relacionado a histdria do karaté no Brasil.
Video: A histéria do karaté no Brasil — Link:
https://www.youtube.com/watch?v=yX8D41UBZ8M

A histéria do karaté no Brasil.
3,2 mil visuali nos

Materiais necessarios para atividade 2: Sala de video, projetor multimidia, notebook e
conexao com internet.

Atividade 3: Com o objetivo de retomar o contetdo da aula anterior sobre as saudacdes e ja
preparar para a aplicacdo de golpes do karaté realizados com membros superiores, separar em
duplas os alunos, de forma que sentem de frente um para o outro em seiza, se cumprimentam
em um primeiro momento. Depois de passar as regras da dinamica, os alunos devem seguir o
comando do professor, exemplo: colocar a méo na cabeca, colocar a mdo no ombro. Quando
o comando for “Kiai” (Termo das artes marciais japonesas que se refere a exteriorizagdo da



https://www.youtube.com/watch?v=yX8D41UBZ8M
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energia corporal) 0s alunos devem pegar um cone emborrachado que estara posicionado entre
ambos, marca o0 ponto que pegar primeiro o cone para si. Realizar a atividade em um primeiro
momento com o uso das duas maos e logo apos propor a seguinte modificagdo, a utilizacdo de
apenas uma das maos alternando entre esquerda e direita.

Materiais necessarios para atividade 3: Quadra e cones emborrachados.

Atividade 4: Em roda apresentar as principais bases do karaté (Moto dachi, Zenkutsu dachi,
Nekoashi dachi, Shiko dachi, Sanchin dachi, entre outras) denominadas e ilustradas através de
imagens grandes impressas, que possam ser passadas de mao em méao pelos alunos e fixadas
em local para répida visualizagdo. Logo apds a apresentacéo das bases, propor para que todos
realizem um jogo da memdria que contém imagens com as principais bases, defesas e golpes
do karaté e assim, experimentem se posicionar de forma estatica e dindmica nas diferentes
bases apresentadas através do jogo.

Jogo da Memoria do Karaté (Principais bases, golpes e defesas do Karaté)

Materiais: Confeccionar e imprimir algumas copias de um jogo da memaoria com no maximo
10 pares divididos entre bases, golpes de ataques e defesas do karaté e tesoura para recortar as
pecas do jogo da memoria.

Preparacao da Atividade: Dividir os alunos em grupos de 5 ou 6 alunos, e distribuir para
cada grupo uma copia do jogo da memoria e uma tesoura para que recortem o mesmo.

Como Jogar: Cada equipe jogard entre seus participantes o jogo da memdria de forma
tradicional, misturando as pecas recortadas do jogo da memoria e tentando encontrar seus
pares. A equipe que houver um ganhador por primeiro e todos os pares do joga ja tiverem sido
revelados, tera o direito de escolher umas das posi¢des de bases, golpes e defesas apresentadas
no jogo seja esta dindmica ou estatica para serem demonstrada de forma prética e verbal para
a turma por meio dos participantes da equipe ap0s a Ultima equipe finalizar o jogo da memoria.
Objetivo do jogo: Conseguir apresentar de uma forma ludica as principais posicdes iniciais
da prética do karaté, fazendo com que os alunos tenham um conhecimento de suas formas,
através de jogos ja vivenciados anteriormente.

Materiais necessarios para atividade 4: Tesoura, imagens e textos impressos.

AVALIACAO: Através de observacao sistematica, roda de conversa ao final das atividades
propostas e anota¢des em diario.
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4 Sequéncia Didatica 3 — Os Estilos, a Diferencas das Bases e Jogo de Luta

OBJETIVOS

Objetivo de Aprendizagem: Experimentar, fruir, (re)criar e (re)significar as diferencas do
Karaté, vivenciando movimentos caracteristicos destas lutas, enfatizando a manifestacdo do
ludico.

Objetivos Especificos: Identificar as principais caracteristicas do Karaté; Construir outras
possibilidades de movimentos, reelaborando as praticas ja vivenciadas; Aplicar o0s
conhecimentos adquiridos em forma prética, com a ajuda de colegas e do professor; Promover
a vivéncia da préatica corporal atraves da arte marcial karaté; Estimular acbes motoras de
ataque; Promover o desenvolvimento da lateralidade; Construir possibilidades de movimento
com apoio dos professores e colegas; Apresentar, bases e golpes basicos.

ATIVIDADES PREVISTAS

Atividade 1: Apresentar os principais estilos de karaté e seus fundadores trazendo suas
caracteristicas e diferencas de forma expositiva e préatica.

SHOTOKAN WADO-RYU KENYU-RYU SHORIN-RYU SHITO-RYU GOJU-RYU KYOKUSHIN-KAI

Materiais necessarios para atividade 1: Projetor multimidia, notebook e slides.

Atividade 2: Retomar a apresentacdo das bases iniciada na aula anterior exemplificando e

demonstrando suas diferencas nos diversos estilos de Karaté.
&

//
) <
Materiais necessarios para atividade 2: O ideal seria um tatame, mas é possivel realizar na
quadra e giz para riscar o chdo fazendo as marcac@es de distancia das bases.

Atividade 3: O mestre mandou fazer as diferentes bases do karaté: ApoOs apresentar e
experimentar as bases do karaté (Moto dachi, Zenkutsu dachi, Nekoashi dachi, Shiko dachi,
Sanchin dachi), realizar de forma ludica a brincadeira do mestre mandou fazer a base, e
alternadamente dizer o nome de algumas bases do Karaté, para que os alunos se posicionem o
mais rapidamente na mesma de forma estatica, o professor caminhara entre os alunos para
corrigir as bases quando necessario. Apds a realizacdo, propor a seguinte modificacdo na
brincadeira, que ao realizar a base 0 mesmo deve se deslocar na base em qualquer direcéo da
quadra, sem esbarrar nos colegas, até que um novo comando seja dado pelo mestre, que pode
ser 0 professor ou um aluno.

Materiais necessarios para atividade 3: Quadra.

Atividade 4: Com intuito de iniciar o conteudo no Karaté esportivo e ainda promover
experimentacdo das bases, desenvolver a seguinte atividade:

Jogo Luta de Prendedores de Roupa
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Materiais: Coletes de duas cores distintas (de preferéncia nas cores Vermelha e Azul, que
representam as principais cores de competigdes realizadas no Karaté, sendo Aka e Ao), Fita
Crepe e Prendedores de Roupa.

Preparacdo da Atividade: Delimitar espagos no chdo da quadra com fita crepe, em um
formato de quadrado, de mais ou menos 2m x 2m, que servird como areas de combate. Dentro
de cada espaco delimitado, em cada lado, colocar uma linha de aproximadamente 30 cm com
fita para que sirva de marcacéo inicial, onde cada aluno ficara posicionado para o inicio do
Jogo ou a cada vez que for marcado um ponto e o combate for interrompido, 0 mesmo possa
voltar para a marcagéo inicial para retomada do combate. O espa¢o delimitado com medidas
adaptadas para o0 ambiente escolar, representa de forma simbolica o tatame onde séo realizadas
as competicGes da modalidade de kumite (luta) no Karaté. Este espaco delimitado deve ser
respeitado pelos os alunos durante a realizacdo do jogo, ndo podendo pisar fora dos limites
demarcado durante o combate, sujeito a punic¢des que podem ser adaptadas como por exemplo:
a cada saida que o aluno cometer ap0s a inicio do jogo de combate 0 mesmo perde um ponto
COMO punigao.

Como Jogar: Cada aluno deve se posicionar na marcacdo inicial de combate, dentro de cada
espaco delimitado, sendo um com colete vermelho (aka) e o outro com colete azul (ao). Para
cada aluno sera entregue trés prendedores de roupa, que devem ser colocados na frontal do
colete na altura do peito.

Objetivo do jogo: ao iniciar o combate, sem segurar os prendedores do proprio corpo ou
agarrar o seu oponente, tente proteger seus prendedores posicionando membros superiores a
frente do corpo e se esquivando dentro do espaco delimitado, a0 mesmo tempo que tenta
capturar os prendedores do seu oponente. A cada prendedor capturado, o aluno deve levantar
a mdo o mais alto possivel, exibindo o prendedor capturado para que o professor pause o
combate e assim marque seu ponto. Apds a captura de um prendedor, 0 jogo inicia novamente
até que um dos alunos tenha todos os seus prendedores capturados. Ganha o combate que
capturar todos os prendedores do seu oponente e tenha mantido ao menos um dos seus
prendedores preso ao colete.

Punigdes: Durante o combate o aluno que ao se esquivar, sair fora do espago delimitado
sofrera a punicdo de perder um de seus prendedores a cada saida. O condutor do combate, que
pode ser o professor ou até mesmo um outro aluno, caso haja varios espacos de combate pela
quadra, devera parar o combate a cada saida e sinalizar para o aluno combate que 0 mesmo
saiu fora do espaco e logo apés fazer a retirada de um de seus prendedores do colete. Caso
haja agarre entre os alunos o jogo deve ser paralisado e reiniciado novamente.
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O jogo representa de forma lGdica o kumite’, modalidade de combate do Karaté. A projecio
e puxada de membros superiores para capturar o prendedor preso ao colete do oponente,
representa os golpes de socos deferidos em um combate de Karaté, no qual devem ter a correta
execucdo da técnica para validacdo de ponto dentro dessa modalidade, tendo a completa
extensdo do membro a frente para a realizacdo do ataque e a volta desse, ao ponto de partida
proximo do corpo do atacante. Dento do Karaté, essa técnica ¢ denominada de Hikite®, sendo
importante para que os golpes deferidos dentro da modalidade tenham uma maior valorizagéo
na puxada rapida, do que na projecdo do golpe a frente do adversario, preservando assim, sua
integridade fisica e uma maior demonstracdo de controle sobre o golpe aplicado por quem esta
atacando.

Variacdes do Jogo: Durante a atividade, o local onde os prendedores foram presos no colete
podem serem alterados, como por exemplo ao invés de ficarem presos a frente do peito do
aluno, podem ser colocados nos ombros, ou nas partes laterais do térax criando assim novas
possibilidades de esquiva, como defesa e de ataque em relagdo a captura dos prendedores.

Materiais necessarios para atividade 4: Ja citados no item materiais.
AVALIACAOQ: Observacdo sistematica da participacdo e interacdo e aplicacdo de um quiz.

Dica: Caso perceba que esta
ocorrendo muito contato por agarre,
estabeleca como uma das regras do
jogo ndo segurar 0 oponente.

7 Kumite: é uma técnica de luta do karaté que consiste na aplicagdo pratica das técnicas de ataque e defesa
contra um adversario real;
8 Hikite: é um termo do jud6 e do karaté que significa "puxada de mao" ou "puxada do brago".
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5 Sequéncia Didatica 4 — Vestimentas, Modalidades Competitivas e Jogo

OBJETIVOS

Objetivo de Aprendizagem: Identificar as caracteristicas (cddigos, rituais, elementos
técnico-taticos, indumentaria, materiais, instalacées, instituicdes) do Karaté. Planejar e utilizar
estratégias basicas do Karaté, vivenciando exercicios e jogos adaptados no intuito de aprender
alguns movimentos caracteristicos da arte marcial.

Objetivos Especificos: Construir outras possibilidades de movimentos, reelaborando as
préticas ja vivenciadas; aplicar os conhecimentos adquiridos em forma pratica com a ajuda de
colegas e do professor; promover a vivéncia da pratica corporal através da arte marcial karaté;
estimular agcfes motoras de ataque; construir possibilidades de movimento com apoio dos
professores e colegas;

ATIVIDADES PREVISTAS

Atividade 1: Tempestade de Ideias (Brainstorming):
Perguntar aos alunos se eles sabem ou lembram o nome da
vestimenta do Karaté apresentado no video de introducgéo
da primeira aula ou de alguma outra arte marcial.
Apresentar a vestimenta do Karaté, faixa, equipamentos de
protecdo utilizados em praticas esportivas e suas
nomenclaturas, através do uso de imagens impressas ou
apresentacdo de slides. Se possivel levar uma vestimenta
ou pedir para algum aluno que tenha, levar para apresentar
para 0s demais alunos.

Materiais necessarios para atividade 1: Apresentar a vestimenta ou através de projecao ou
imagens e textos impressos.

Atividade 2: Apresentar um video do YouTube relacionado a diferenca do Karaté como arte
marcial com o Karaté esportivo — Link: https://www.youtube.com/watch?v=709zkyh5BME

= Karaté Budé X Karaté Esportivo

5,4 mil visualizages + ha 7 anos

KARATE BUDO X KARATE ESPORTIVO
=i 4:09

—

Materiais necessarios para atividade 2: Sala de video, projetor multimidia, notebook e
conexao com internet.



https://www.youtube.com/watch?v=709zkyh5BME

16

Atividade 3: Através de gifs apresentar as modalidades competitivas: Kata e Kumite.

MakeAGIF.com

Materiais necessarios para atividade 3: Projetor multimidia e notebook.

Atividade 4: Pega Faixa em Equipe (Arranca Faixa em Equipe)

Materiais: Coletes de duas cores distintas (de preferéncia nas cores vermelha e azul, que
representam as principais cores de competicdes realizadas em diversas modalidades de
esportes de combate, arte marcial e principalmente no Karaté, sendo Aka e Ao), Fitas de
Tecido TNT de aproximadamente 50 centimetros de comprimento por 6 centimetros de
largura, também nas cores azul e vermelha.

Preparacao da Atividade: Dividir os alunos em duas equipes mistas, sendo que uma vestira
os coletes azuis e a outra os coletes vermelhos, distribuir para cada membro da uma equipe
uma faixa da respectiva cor do colete, que devera ser colocada de 10 a 15 centimetros para
dentro da cintura da calca prendendo-a assim e deixando a maior parte exposta para fora
(observacdo: a faixa ndo podera ser amarrada). Delimitar um espaco de jogo na quadra, de
acordo com a quantidade de alunos participante, a sugestdo é que 0 jogo ocorra apenas dentro
da marcacdo da quadra de vélei, porém quanto mais alunos estiver participando, sera
necessario um espago maior, pode ser usado como por exemplo toda a quadra.

Como Jogar: Separadas as equipes, cada uma deve se posicionar em um dos lados do espaco
delimitado na quadra para area de jogo. Ao comando do professor as equipes devem tentar
capturar as faixas da equipe adversaria. O aluno que tiver a faixa capturada devera se dirigir a
borda do espaco delimitado para o0 jogo, se posicionar em seiza (seiza € uma maneira formal e
tradicional de se sentar no Japdo, envolve um posicionamento e postura especificos em uma
posicao ajoelhada normalmente utilizada para realizacdo de comprimentos nas artes marciais)
e aguardar a proxima rodada do jogo.

Objetivo do jogo: Que as equipes capturem o maior nimero possivel de faixas da equipe
adversaria, para realizar essa captura o aluno devera utilizar os membros superiores e para
realizar a defesa terdo que realizar esquivas com 0s corpos para ambos os lados, na tentativa
de proteger a sua faixa, a0 mesmo tempo que tenta realizar a captura da faixa do outro. Nao
sera permitido que o aluno tente proteger a sua faixa segurando-a com as maos. Vence a
equipe gue mantiver aos menos um de seus jogados com a faixa dentro da area de jogo. O jogo
consiste em uma adaptacdo da brincadeira “arranca rabo”, a qual é um tipo de pega-pega, onde
os alunos podem correr atras dos outros para retirar a fita colocada atras de cada um. Ela auxilia
na coordenagdo motora, aumenta a concentracdo, nogdes de espaco e maior resisténcia
corporal.
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Materiais necessarios para atividade 4: Exposto no item materiais

AVALIACAO: Observacéo sistematica da participacdo e interacdo, aplicacdo de um quiz e
anotacdes em didrio.

Dica: Se for possivel leve as vestimentas
e equipamentos de competicdo de forma
concreta, para que os alunos possam
experimentar esses aléem da experiéncia
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6 Sequéncia Didatica 5 — Ataques Superiores e Inferiores de Forma Ludica

OBJETIVOS

Objetivo de Aprendizagem: Experimentar, fruir, (re)criar e (re)significar o Karaté,
vivenciando movimentos caracteristicos das lutas, enfatizando a manifestacdo do ludico.

Objetivos Especificos: Identificar as principais caracteristicas do Karaté; Construir outras
possibilidades de movimentos, reelaborando as préticas j& vivenciadas; Aplicar o0s
conhecimentos adquiridos em forma pratica com a ajuda de colegas e do professor; Promover a
vivéncia da préatica corporal atraves da arte marcial karaté; Estimular agdes motoras de ataque;
Promover o desenvolvimento da lateralidade; Construir possibilidades de movimento com
apoio dos professores e colegas; Apresentar, bases e golpes bésicos.

ATIVIDADES PREVISTAS

Atividade 1: Apresentar através de imagens e demonstracdo os ataques com 0s membros
superiores do Karaté. (Socos)

O-ZUKIL GYAKU-ZUKI

Materiais necessarios para atividade 1: Projetor multimidia ou imagens e textos impressos.

Atividade 2: Para a experimentacdo dos ataques de membros superiores de forma lddica, os
alunos serdo dispostos em circulo, um aluno deve segurar uma flanela com a méo esquerda,
com o bracgo estendido, o aluno deve soltar a flanela no ar e pegar com a mao esquerda, e soltar
no ar novamente dando um passo para o lado, o préximo aluno deve pegar a flanela com a méo
esquerda, antes que ela caia no chdo e repetir o processo até o ltimo aluno do circulo.

Materiais necessarios para atividade 2: Lencos e quadra.

Atividade 3: Apresentar através de imagens e demonstracdo 0s ataques com 0s membros
inferiores do Karaté. (Chutes)

MAE GUERI MAWASHI-GUERI

FUMIKONMI

Materiais necessarios para atividade 3: Projetor multimidia ou imagens e textos impressos.

Atividade 4: Nessa proposta, os alunos serdo divididos em dois grupos, representados pelas
cores vermelha (aka) e azul (ao) assim como no karaté esporte de competicao, serdo amarrados
baldes nos pés dos alunos seguindo as cores de cada equipe, os alunos deverao estourar o baldo
da equipe adversaria com 0s pés, seguindo 0os movimentos do chute fumikomi. Marca o ponto
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a equipe que estourar os todos os baldes dos adversarios ou a equipe que estiver estourado
mais bal6es do outro grupo em 5 minutos.

Materiais necessarios para atividade 4: BalGes azul e vermelhos, barbante e quadra.

AVALIACAO: Observacdo sistemética da participacdo e interacdo dos alunos durante as
atividades e anotac6es em diario.
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7 Sequéncia Didatica 6 — Federaces, Defesas e Alturas no Karaté

OBJETIVOS

Objetivo Geral: Discutir as transformagfes historicas, o processo de esportivizacdo e a
midiatizacdo do Karaté, valorizando e respeitando as culturas de origem, (re)significando o
Karaté a partir das transformacdes sociais identificadas. Experimentar, fruir, (re)criar e
(re)significar o Karaté, vivenciando movimentos caracteristicos destas lutas, enfatizando a
manifestacdo do ludico.

Objetivos Especificos: Dominio das agdes motoras de locomogao, e conceitos aprendidos
anteriormente sobre a origem do Karaté; compreender a apropriacdo do Karaté como esporte
de competicdo; identificar as principais caracteristicas do Karaté; construir outras
possibilidades de movimentos, reelaborando as praticas ja vivenciadas; aplicar os
conhecimentos adquiridos em forma pratica com a ajuda de colegas e do professor.
ATIVIDADES PREVISTAS

Atividade 1: Apresentar as federagdes e confederacfes que regem as regras do Karaté Oficial
no Brasil e no Mundo, datas em que foram fundadas e sua importancia para a pratica esportiva
do Karaté. Apresentar também as federagdes que representam o Karaté a nivel estadual,
destacando de toda essa organizacdo para que o Karaté chegasse até as Olimpiadas em Tokio,
no Japao.

PARANA
KARATE-DO

PR il

Materiais necessarios para atividade 1: Projetor multimidia ou imagens e textos impressos.
Atividade 2: Apresentar através de imagens e demonstracdo as defesas do Karaté. Aplicar as
defesas juntamente com as bases que foram aprendidas nas aulas anteriores.

RVEVETE

IODAN AGE UKE  SOTO LIKE LICHI UKE SHUTO UKE

Materiais necessarios para atividade 2: Projetor multimidia ou imagens e textos impressos.
Atividade 3: Pega fita — na quadra, divididos em dois grupos, um recebera um colete com
fitas presas em velcro na cor vermelha e outro grupo na cor azul. Em um espaco determinado
com fita, um quadrado de 3m x 3m, que sera o limite, um aluno de cada grupo se posiciona no
centro, cumprimenta e no comando do professor, devem atacar para retirar a fita do adversario
ao mesmo tempo que precisa defender suas fitas. Marca o ponto quem recolher mais fitas do
oponente em 1 minuto.
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Materiais necessarios para atividade 3: Quadra, fitas azuis e vermelhas.

Atividade 4: Apresentar imagem atraves de slides ou material impresso para
demonstrar as diferentes alturas dos golpes no karaté (jodan, chudan e
gedan), em seguida pedir para que os alunos realizem alguns golpes ja
aprendidos em aulas anteriores nas diferentes alturas. Por exemplo, realizem
0 mae-gueri na altura chudan com a perna esquerda depois com a direita,
depois, mae-gueri na altura jodan, agora realizem o mawashi-gueri na altura
chudan e logo em seguida na altura jodan. Apos vamos realizar golpes com
membros superiores nas diferentes alturas, realizem oi-zuki na altura chudan
com o brago esquerdo depois com o direito, depois realizem oi-zuki na altura
jodan alternando os lados.

Jogo: Desafio do Chute no Baléo

Materiais: 20 balGes de cor vermelha, 20 balGes de cor azul, fita crepe e coletes de duas cores
distintas (de preferéncia nas cores vermelha e azul, que representam as principais cores de
competicdes realizadas em diversas modalidades de esportes de combate, arte marcial e
principalmente no Karaté, sendo Aka e Ao).

Preparacao da Atividade: Dividir os alunos em duas equipes mistas, sendo que uma vestira
coletes de cor azul e a outra colete de cor vermelha, organizar as equipes em filas, sendo uma
equipe para cada lado de frente a uma parede em uma distancia aproximada de dois metros da
parede, marque esse limite com uma fita crepe no ch&o ou utilize alguma marcagéo da quadra.
Encher os balGes e logo a frente das equipes colar em diferentes alturas os balGes de cores
oposta a cada equipe na parede utilizando a fita crepe. Os baldes devem ser posicionados a
uma altura media da estatura dos alunos da turma e o mais baixo a uma altura média dos
joelhos dos alunos.

Como Jogar: Separadas as equipes, cada aluno que estiver na sua vez da fila devera tentar
estourar um baldo da parede apenas com um unico chute frontal, 0 mesmo deve escolher um
baldo mais apropriado para a sua altura e tentar estoura-lo com o pe. Logo apos a tentativa, o
aluno deve voltar para o final da fila de sua equipe afim de repetir 0 ato ao chegar novamente
a sua vez.

Objetivo do jogo: Conseguir concluir o desafio de que sua equipe estoure todos os baldes
antes da equipe adversaria, utilizando o apenas o pé ao desferir um chute frontal contra a
parede. Vence a equipe que estourar os todos os baldes no menor tempo. A atividade estimula
a habilidade na realizacdo do chute frontal presente no Karaté em diferentes alturas.
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Materiais necessarios para atividade 4: Exposto no item materiais
AVALIACAOQO: Observacdo sistemética da participacdo e interacdo dos alunos durante as
atividades e anotacdes em diario.

Dica: Na atividade 1, é interessante ressaltar aos
alunos que existem diversas entidades esportivas
do Karaté e que estas se formaram pela grande
diversidade de estilos e escolas da arte marcial.
Sendo que, cada uma dessa, busca valorizar as
diferengas entre seus estilos e formas de
competicdes. Este é um dos fatores que torna o
Karaté uma modalidade esportiva com uma
enorme dificuldade de unificacéo.
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8 Sequéncia Didatica 7 — Regras Bésicas, Pontuacéo e Jogos de Reacéo

OBJETIVOS

Objetivo Geral: Criar possibilidades de se trabalhar com o Karaté nas aulas de Educacao
Fisica, modificando-o, para ser desenvolvido no ambiente escolar e executado de modo a
proporcionar uma vivéncia dos golpes e bases do Karaté de forma lddica.

Objetivos Especificos: Aplicar os conhecimentos adquiridos em forma prética com a ajuda de
colegas e do professor; Superar inibicOes através da apresentacdo do que foi aprendido;
Promover a vivéncia da pratica corporal através da arte marcial karaté; Desenvolver a
observacao entre individuos e suas diferencas; Estimular acdes motoras de ataque; Promover
0 desenvolvimento da lateralidade; Construir possibilidades de movimento; Apresentar bases
e golpes basicos.

ATIVIDADES PREVISTAS

Atividade 1: Apresentar um video do YouTube a respeito das regras béasicas e pontuacdo do
Kumite, juntamente com a gesticulacdo de arbitragem na marcacéo de pontos e penalidades da
modalidade.

Link: https://www.youtube.com/watch?v=0VNugzhfTr8

Kumite CBK - Regras de Pontuac&o para Iniciantes
20 mil visualizagdes * ha 4 anos

| o Hien Kan Karaté GO / DF

Breve explicagdo das regras de pontuac¢do do Shiai Kumité, conforme as regras da WKF/CBK - Confederac3o Brasileira de

WKF Rules season 2023/2024 | referee gestures in Kumite sl sl saall o o8l
S Si

6 mil visualizagGes * hd 1 més
@i NINJA SHOT KARATE

karate1 #karate #karatekid #wkf #karate1 #kumite My Official Channel

Materiais necessarios para atividade 1: Sala de video, projetor multimidia, notebook e
conex&do com internet.

Atividade 2: Desafio do Rolinho de Papel

Materiais: Rolinhos de papel higiénico, cabo de vassoura ou cano de aproximadamente dois
metros e coletes de duas cores distintas (de preferéncia nas cores vermelha e azul, que
representam as principais cores de competigcdes realizadas em diversas modalidades de
esportes de combate, arte marcial e principalmente no Karaté, sendo Aka e Ao).

Preparacao da Atividade: Dividir os alunos em duas equipes mistas, sendo que uma vestira
0s coletes azuis e a outra os coletes vermelhos, organizar uma fila Unica intercalando um aluno
de colete vermelho com outro de azul. O primeiro a aluno da fila ou o professor devera segurar
a frente da fila o cabo de vassoura ou o0 cano, na posicdo vertical com uma das mdos, a qual

-
3 -
N -



https://www.youtube.com/watch?v=oVNuqzhfTr8
https://www.youtube.com/watch?v=a0MYtlcK-1I
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também ficara segurando o rolinho de papel, de forma que ao abrir a mao o mesmo desca pelo
cano, caindo até o chdo sem soltar o cano.

Como Jogar: Separadas as equipes, cada aluno que estiver na sua vez da fila, devera se
posicionar com as maos para baixo na linha da cintura, e logo apos terd a oportunidade de
tentar agarrar o rolinho de papel, quando 0 mesmo for solto por quem estiver segurando o cano.
Quando o aluno conseguir agarrar o rolinho com uma das méos, antes que 0 mesmo toque o
chdo, ele marca um ponto para sua equipe. Apds realizar sua participacao, sera a sua vez de
segurar o cano e soltar o rolinho para que o proximo aluno da fila e a outra equipe tenha a sua
oportunidade de agarrar o rolinho, quem estava segurando o cano deve voltar para o fim da
fila para participar novamente do jogo. O professor pode estipular um tempo para que a
atividade tenha fim ou determinar quantas vezes cada aluno tera a oportunidade de tentar pegar
o rolinho.

Objetivo do jogo: Conseguir concluir o desafio de segurar o rolinho em movimento
deslizando pelo cano o maior numero de vez possivel antes que ele toque o chdo, e assim
marcar mais pontos para a sua equipe. Vence a equipe gque ao término da atividade, marcar o
maior niumero de pontos. A atividade simula o que seria o tempo de reacdo de um golpe ou
defesa dentro do karaté realizada com membros superiores, desenvolvendo assim uma reacao
coordenada em relacdo ao objeto que se desloca, no caso o rolinho e a movimentagdo em
direcdo ao mesmo.

Materiais necessarios para atividade 2: Ja citados no item material.

Atividade 3: Aka (Vermelho) pega Ao (Azul) ou Ao (Azul) pega Aka (Vermelho) - Objetivo:
Praticar e aprimorar tempo de rea¢do. Métodos: Divisdo da turma em 2 fileiras, frente a frente,
com espaco de 2 metros entre eles. Uma fileira serda chamada de AKA, outra de AO. Ao
comando de AKA PEGA AO, por exemplo, a fileira dos AKA tera que correr atras dos AO,
que estardo salvos se chegarem ao fundo da quadra. A ordem de comando deveré ser alterada
diversas vezes, alternando quem pega quem ou ainda mudando o sentido do comando.

Materiais necessarios para atividade 3: Quadra.

AVALIACAO: Observacio sistematica da participacio e interacio e aplicacdo de um quiz.
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9 Sequéncia Didatica 8 — Graduacdes e Competicdes de Kata

OBJETIVOS

Objetivo Geral: Criar possibilidades de se trabalhar com o Karaté nas aulas de Educacao
Fisica modificando o para ser desenvolvido no ambiente escolar e executado de modo a
proporcionar uma vivéncia dos golpes e bases do Karaté de forma lddica.

Objetivos Especificos: Aplicar os conhecimentos adquiridos em forma prética com a ajuda de
colegas e do professor; Superar as inibi¢oes atraves da apresentacdo do que foi aprendido;
promover a vivéncia da pratica corporal através da arte marcial karaté; Desenvolver a
observacao entre individuos e suas diferencas; Estimular acdes motoras de ataque; Promover
0 desenvolvimento da lateralidade; Construir possibilidades de movimento com apoio dos
professores e colegas; Apresentar bases e golpes basicos.

ATIVIDADES PREVISTAS

Atividade 1: Apresentar através de imagens impressas ou Cores Kyu (Classe)
slides projetados, como funciona o sistema de graduacéo do ST Branca 7° Kyu (Iniciante)
Karaté. As artes marciais provenientes do Japao e Okinawa, |_._

apresentam uma variedade de titulos e classes de |00 Amarel & o
graduacdes. O sistema atual de graduacdo de faixas T Laranja 5
coloridas é o mais aceito. Antes disso, muitos métodos |7 Az 4° Kyu
distintos eram usados para marcar os varios niveis dos |J§ verde 3 Kyu
praticantes. As graduacdes sdo bem especificas e variam de I Roxa 2 Ky
estilo para estilo em cores sequéncias e caréncias. O que % amom ke
significa, que o Karateca deve honrar sua faixa no contexto

de mérito pelo seu de conhecimento adquirido no Karaté, [4%__Preta 1° Dan (Graw)

aonde seu Sensei responsavel o avaliou e o graduou.

Materiais necessarios para atividade 1: Projetor multimidia ou imagens e textos impressos.
Atividade 2: Apresentar videos do YouTube, de uma competicdo de kata em equipe,
realizando pausas e explicando os pontos fortes e fracos das apresentacdes, até a atuacéo da
arbitragem.

Link: https://www.youtube.com/watch?v=D50AVVpiAlg&t=70s

(1/2) Karate Japan vs Italy. Final Male Team Kata. WKF World Karate

PARIS 2012 ” ll Champions 2012. ZFHA

FINAL MALE TEAM KATA

11 mi de visualizages * ha 10 anos

@ World Karate Federation @

Official World Karate Federation YouTube channel for the distribution and broadcast of Karate Championships

Link: https://www.youtube.com/watch?v=iiiznDpoapQ&t=197s



https://www.youtube.com/watch?v=D50AVVpiAIg&t=70s
https://www.youtube.com/watch?v=iiiznDpoapQ&t=197s
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Final Female Kata. Rika Usami of Japan. 43 B85, =3 | WORLD KARATE

PAnIs 201 2 - FEDERATION
FINAL FEMALE KATA . P 21 mi de visualizagdes * ha 10 anos
; @ World Karate Federation @

Final Female Kata. Rika Usami of Japan vs Sandy Scordo of France. 21st WKF World Karate Championships Paris 2012. i{&

L, WORLD KARATE
CHAMPIONSHIPS

Materiais necessarios para atividade 2: Projetor multimidia, notebook e conexdo com
internet.

Atividade 3: Nessa atividade, com base em tudo o que ja foi apresentado sobre bases, golpes
e defesas do karaté, os alunos divididos em grupos de 5, devem elaborar um Kata. Os requisitos
obrigatorios sdo: caminhar e movimentar-se utilizando as bases do Karaté para os quatros lados
(frente, atras, lado direito e esquerdo), para cada lado devem ser executados no minimo dois
movimentos, sendo um de ataque e outro de defesa; todos do grupo devem contribuir.

Materiais necessarios para atividade 3: Quadra

Atividade 4: Os grupos divididos na atividade anterior, apos ensaiarem, devem apresentar o
kata elaborado por eles. Para maior vivéncia e experimentagdo do kata competitivo, 5 alunos
escolhidos aleatoriamente formardo o quadro de arbitros, onde sentardo nas pontas do tatame
(quadrado de fita), e um no centro, a frente do tatame. Cada arbitro recebera duas bandeiras
uma vermelha (aka) e uma azul (ao), duas equipes apresentardo seus katas, iniciando com a
saudacdo e o kata em equipe e ao término das duas apresentacGes, 0s arbitros devem levantar
a bandeira na cor da equipe escolhida. Marca o ponto a equipe que tiver mais bandeiras
levantadas.

Materiais necessarios para atividade 4: Quadra

AVALIACAO: Participacio, anotacdes em diario e aplicacdo de um questionario contendo
10 questdes de alternativas sobre Karaté.

Chegamos ao fim das sequéncias didaticas!
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Notas de Fim

" Shomen-rei: ¢ uma expressdo enraizada na tradicdo japonesa, que demonstra respeito profundo e
gratiddo. "Shomen" se refere a "frente" ou "centro” e "Rei" significa saudagéo ou reveréncia. Essa saudacdo é uma
tradic@o fundamental que demonstra a importéncia da disciplina, respeito e humildade;

il Kamiza: é o lado onde se encontra o retrato do Sensei, € o local por tradic&o que devera orientar-se sempre
ao leste que é um local onde nasce sol de onde surge a luz que nos permite a vida;

il Kamidana: é uma prateleira, e nela estdo alguns objetos que dentro da cultura do Xintoismo buscam
representar alguns preceitos e as relagcdes entre ambiente natureza e as pessoas. Na Kamidana cada objeto tem
uma relevancia dentro da cultura e podem ocorrer a organizacgéo diferente, porém é indispensavel falando em
respeitar a essa cultura a presenca de alguns objetos;

v Zarei: é uma saudacéo formal, realizada em posi¢do sentada, que representa respeito mdtuo entre os
praticantes;

vV Sensei ni rei: 4 palavra rei significa em japonés “respeito”, “cumprimento”, e a expressdo ni rei quer
dizer literalmente “cumprimento a”. Ou seja, quando o senpai fala sensei ni rei, ele estd comandando o cumprimento
ao sensei;

vi Senpai ni rei: Senpai € um sufixo japonés, que se usa para se referir a uma pessoa mais velha ou experiente
com respeito. A tradugdo mais proxima para o portugués seria "veterano™ ou "mentor", logo seria um cumprimento
ao aluno mais experiente;

Vi Sensei: é uma palavra em japonés usada como um titulo honroso para tratar com respeito um professor
OuU um mestre;

viii Kijotsuke: significa ateng&o, equivalente ao "sentido!", utilizado pelos exércitos. Significa que a primeira
saudacao sera feita;

X Ritsurei: é uma saudagao que é feita em pé;

X Katas: é uma disciplina técnica de artes marciais que consiste em uma série de movimentos de ataque e
defesa, realizados de forma a simular um combate;

X Kihons: é um termo japonés que significa "basico” ou "fundamentos"” e é usado para se referir as técnicas
basicas de artes marciais japonesas;

Xit Kyukei: tempo de parada um breve intervalo;

Xil K otekitai: é a palavra japonesa para banda de tambor e pifano;

XV Bunkai; é um termo das artes marciais japonesas que significa "analise" ou "decomposic&o”. Refere-se
ao processo de estudar as aplicagdes préaticas de um kata, ou seja, de extrair técnicas de luta a partir dos movimentos

de uma "forma" (kata);

¥ Shiai Kumite: também conhecido como kumite de competi¢do, é uma luta esportiva de karaté que tem
como objetivo marcar pontos de acordo com o regulamente;

“i Jyu Kumite: é uma modalidade de karaté que consiste em um combate livre com controle, onde o objetivo
é praticar golpes sem causar lesfes no parceiro de treino.



