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Esse Produto Educacional é fruto de uma dissertacédo de Mestrado do
Programa de PoOs-Graduacdo em Educacdo Profissional e Tecnoldgica
(EPT) do IF- Sertdo, Campus Salgueiro-PE. O produto € uma Unidade
Didatica para o ensino da Praticas Corporais de Aventura (PCA) no
Ensino Médio Integrado. A Unidade € composta por sete planos de aulas
com atividades de aventura na natureza, todos esportes terrestres, sendo
eles: Trilha Interpretativa, Corrida de Orientacéo, Slackline; Mountain Bike;
Arvorismo; Escalada e Rapel.

A unidade tem finalidade fornecer ao professor conhecimentos para
introduzir as PCA nas aulas de educacado fisica no ensino médio
integrado, oportunizando novas situagcoes de aprendizagens. Tal proposta
permite que o professor conheca os materiais utilizados nas praticas, as
competéncia e habilidades a serem trabalhadas em cada uma, os
possiveis espacos a serem utilizados, sugestdes de adaptacdo das
atividades e 0 passo-a-passo de desenvolvimento desses conteudos nas
aulas. Todas as aulas estao alinhados com as competéncias e habilidades
propostas para o ensino médio na nova Base Nacional Comum Curricular
(BNCC) (BRASIL, 2018).

Sao diversos beneficios que os conteudos de aventura oferecem se
desenvolvidos na educacéo profissional e no ensino médio integrado.
Essas atividades contribuem para formacdo do aluno como cidadao,
permitindo trabalhar autoconhecimento e autoconfiangca, desenvolver
competéncias de trabalho em grupo, promocdo da ética ambiental,
aumento dos niveis de cooperacdo e coesdo social. Entdo essa
competéncias possibilitam ao aluno uma contextualizacdo com o mundo
contemporaneo, para que esses individuos adotem uma visdo critica da
realidade onde estdo inserido, permitindo contribuir para sua formacgao e
seu projeto de vida.

Para construcdo do produto tomou-se como base as sustentagcdes
tedricas dos trabalhos de Tahara e Darido (2014), Gonzalez, Darido e
Oliveira (2014), Bungenstab et al. (2017), Pereira e Armbrust (2017),
BNCC (BRASIL, 2018), ente outros.

Esse produto educacional foi aplicado no ano de 2019, nos Cursos

Técnicos Integrados ao Ensino Médio (EMI) do Instituto Federal do Piaui
(IFP1), Campus S&o Raimundo Nonato-PI.
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Area: Educacéo Fisica Série/Etapa: 1° ao 3 ano do ensino médio

Espaco: Trilhas abertas ou fechadas, locais de mata dentro ou proximo a escola.

Materiais: Quite de primeiros socorros e garrafa com agua.

Duracao: 1h/aula Unidade Tematica: Praticas Corporais de Aventura
Objeto do Conhecimento: Praticas Corporais de Aventura na Natureza (Trilha Interpretativa)
Habilidades:

EM13LGG304: Formular propostas, intervir e tomar decisbes que levem em conta o bem
comum e os Direitos Humanos, a consciéncia socioambiental e o consumo responsavel em
ambito local, regional e global.

EM13LGG503: Vivenciar praticas corporais e significa-las em seu projeto de vida, como
forma de autoconhecimento, autocuidado com o corpo e com a saude, socializacdo e
entretenimento.

Competéncias:

Geral: (CGO07) Consciéncia socioambiental, e posicionamento ético em relacdo ao cuidado de
si mesmo, dos outros e do planeta.

Especifica: (CE03) Protagonismo e autoria na vida pessoal e coletiva, de forma criativa, ética
e solidaria, defendendo pontos de vista que respeitem o outro e promovam o0s Direitos
Humanos e a consciéncia socioambiental.

Contextualizacdo: Reuna os alunos no ponto de partida da caminhada e comenta-se sobre
aspectos da caminhada em trilhas, a vestimenta correta, o calgcado adequado, a necessidade
de hidratacdo durante a atividade. Comente como devem se comportar para diminuir 0s
impactos ambientais, preservando a fauna e flora dos locais onde passarem. Determina-se
também nesse momento o ritmo da caminhada, a distadncia a ser percorrida, os pontos de
parada para descanso e observacoes.

Experimentacéo: fazer os alongamentos, podendo ainda executar um aquecimento pérvio com
exercicios dinamicos. Coloca-se os alunos em dupla, seguindo a caminhada em fila indiana,
com distancia de 2 metros dos colegas a frente. E Interessante escolher locais com diversas
possibilidades, como terrenos com declives ou aclives, proximo a rios ou rochas, etc. Durante a
caminhada va mostrando as diferentes vegetacodes , 0s tipos de biomas do local, a fauna local.
Em outro momento pare e comente sobre os beneficios da caminhada e as repostas do
coracado e pulmdes durante essa atividade. Também faca uma parada para a hidratacdo dos
alunos.

Avaliacao: Apds a chegada do grupo no local de destino, o professor fara a descontracéo dos
alunos com exercicios de relaxamento ou respiratorios, aproveitando para investigar as
experiéncias, as dificuldades, sensacdes de aventura, além de desafiar os alunos a levantar
discursdes sobre impactos ambientais sobre acdo do homem na natureza.

Sugestoes: O professor devera fazer um levantamento inicial sobre as possibilidades do local,
0 percurso, as possiveis dificuldades e perigos. E importante o professor ter nogéo de primeiros
socorros e levar com ele um quite em caso de urgéncias.

Referéncias

BRASIL. Ministério da Educacgéo. Base Nacional Comum Curricular. Brasilia, DF: MEC/CONSED/UNDIME, 2018.
TAHARA, Alexander Klein; DARIDO, Suraya Cristina. PROPOSTA DE UNIDADE DIDATICA ACERCA DAS
PRATICAS CORPORAIS DE AVENTURA, TRILHAS INTERPRETATIVAS, EDUCACAO FIiSICA ESCOLAR E
TECNOLOGIAS DE INFORMACAO E COMUNICACAO (TIC). Corpoconsciéncia, Santo André, v. 19, n. 2, p. 55-68,
2014.
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Area: Educagéo Fisica Série/Etapa: 1° ao 3 ano do ensino médio

Espaco: Trilhas abertas ou fechadas, locais de mata dentro ou préximo a escola, parques
ambientais ou similares.

Materiais: Mapas de orientacdo confeccionadas pelo professor, placas de sinalizacao, fitas
coloridas de tecido ou TNT.

Duracao: 1h/aula Unidade Tematica: Praticas Corporais de Aventura
Objeto do Conhecimento: Praticas Corporais de Aventura na Natureza (Corrida de
Orientacéo)

Habilidades:

EM13LGG301: Participar de processos de producéo individual e colaborativa em diferentes
linguagens (artisticas, corporais e verbais), levando em conta suas formas e seus
funcionamentos, para produzir sentidos em diferentes contextos.

EM13LGG304: Formular propostas, intervir e tomar decisdes que levem em conta o bem
comum e os Direitos Humanos, a consciéncia socioambiental e o consumo responsavel em
ambito local, regional e global.

Competéncias:

Geral: (CG02) Recorrer a abordagem propria das ciéncias, incluindo a investigacdo, a
reflexdo, a andlise critica, para resolver problemas e criar solugcbes com base nos
conhecimentos das diferentes areas.

Especifica: (CE03) Utilizar diferentes linguagens (artisticas, corporais e verbais) para exercer,
com autonomia e colaboracdo, protagonismo e autoria na vida pessoal e coletiva,
promovendo a consciéncia socioambiental.

Apés fazer um estudo inicial do trajeto da corrida e suas possiveis variacdes, o professor deve
confeccionar um mapa de orientacdo com as representacdes graficas dos relevos, edificacbes,
vegetacdes, trilhas e outros aspectos relevantes para a orientacdo dos alunos em uma area
determinada, além dos pontos de controle o quais devem passar. Coloque placas de direcao ou
das distancias do percurso para os alunos tomarem como referéncia.

Contextualizacao: ApGs os alongamentos, divida os alunos em equipes, estabeleca um nome e
uma cor correspondente para cada uma. Distribua um mapa de orientacdo para cada equipe e
expligue como se se desenvolvera a atividade, qual seu objetivo e quais missdes deverao
cumprir. Comente sobre a importancia do respeito e preservacdo dos ambiente por onde
passarem.

Experimentacao: A atividade se dard da seguinte forma: Cada equipe devera resgatar fitas
correspondentes a cor de sua equipe que estardo amarrados em pontos diferentes do percurso.
Os locais de resgate das fitas estardo indicados nos mapas de orientagdo entregue pelo
professor. Cada fita deve ser resgatada por um aluno da equipe, onde este sé podera pegar
aquela fita do local combinado com sua equipe. No caso se houver 10 fitas da cor da equipe,
dez alunos diferentes deverao pega-las. A atividade se desenvolve com um aluno percorrendo o
percurso de cada vez, ou em duplas. Ao chegar no fim do percurso o aluno entrega o0 mapa
para o proximo da equipe, e esse sai ha busca da proxima fita, e assim sucessivamente. Ganha
a equipe que conseguir pegar todas as fitas primeiro. E interessante ter a quantidade de fitas
igual a quantidade de alunos para que todos possam percorrer o trajeto.

Avaliacao: Ao final da atividade faca volta a calma com os alunos reunindo-os, divulgue os
resultados da competicéo, e faca investigacdes a cerca da corrida, suas dificuldades, desafios
e conhecimentos aplicados para resolver os problemas impostos, a superacao de desafios na
natureza e a capacidade de orientar-se nela por meio de mapas. Comente também sobre o
espirito de competitividade e respeito ao outro.
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Sugestoes: As figuras abaixo mostram exemplos de percurso e mapa que o professor

pode usar para montar a corrida de orientacgéo.

Figura 1 - Percurso da Corrida

Fonte: Feito pelo Autor, 2020.

Figura 2 - Mapa para orientacdo dos alunos
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Fonte: Feito pelo Autor, 2020.

Referéncias

AMORIM., Maria de Fatima de Oliveira. Corrida de Aventura: Lazer, Competicéo, Senso de Equipe e Superacgao
dos Limites no Ambiente Escolar. Disponivel em: <http://cev.org.br/biblioteca/corrida-aventura-lazer-competicao-

senso-equipe-superacao-dos-limites-ambiente-escolar/>. Acesso em: 22 ago. 2019.

BRASIL. Ministério da Educacéo. Base Nacional Comum Curricular. Brasilia, DF: MEC/CONSED/UNDIME, 2018.
SANTANA, Wilma Santos de. Caderno Teméatico Educacao Fisica: corrida de orientacao. Apucarana: UEL, 2013.

21 p.
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Area: Educagéo Fisica Série/Etapa: 1° ao 3 ano do ensino médio

Espaco: No patio das escolas ou ambientes similares, quadra esportiva, utilizando dois
postes ou arvores, com distancia minima de 6 metro entre elas.

Materiais: Placas de tatame, colchonetes ou similares, fitas para Slackline (5 cm X 15 m),
protetores para arvore, cordas de minima de 10 metros com 10 -12 mm de espessura.
Duracao: 1h/aula Unidade Tematica: Praticas Corporais de Aventura
Objeto do Conhecimento: Praticas Corporais de Aventura na Natureza (Slackline)
Habilidades:

EM13LGG301: Participar de processos de producéo individual e colaborativa em diferentes
linguagens (artisticas, corporais e verbais), levando em conta suas formas e seus
funcionamentos, para produzir sentidos em diferentes contextos.

Competéncias:

Geral: (CG08) Conhecer-se, apreciar-se e cuidar de sua saude fisica e emocional,
compreendendo-se na diversidade humana e reconhecendo suas emocgdes e as dos outros,
com autocritica e capacidade para lidar com elas.

Especifica: (CE03) Utilizar diferentes linguagens (artisticas, corporais e verbais) para exercer,
com autonomia e colaboracdo, protagonismo e autoria na vida pessoal e coletiva,
promovendo a consciéncia socioambiental.

Contextualizacao: RelUna os alunos préximo a fita e inicie a aula com alongamentos gerais,
aproveite esse tempo para explicar sobre a origem do Slackline, suas modalidades, as
capacidades fisicas utilizadas, e as possiveis sensacfes caracteristicas das praticas.
Apresentem também informacgdes referentes ao centro de gravidade do corpo humano e sobre
as bases de sustentacdo para aumentar o equilibrio, explicite também a modalidade na
natureza, seus beneficios e cuidados com o ambiente. Mostre a fita e como ela foi instalada.

Estique a fita com altura de 40 com do solo.

Experimentacao: Proponha aos alunos atividades de equilibrio dindmico e estatico como

mencionadas a seguir:

- Atividade 1: Esticar uma corda no solo, e peca que os alunos, um de cada vez, tentem

caminhar sobre ela de um ponto a outro, com os bragos levantados, formando um anglo de 90°

entre braco e antebrago, acima da altura do ombro. Orientem para que no momento do

desequilibrio utilizem os bracos para retornar ao ponto de equilibrio. Além disso, oriente-os a

caminharem olhando para um ponto fixo no fim do percurso.

- Atividade 2: O aluno devera sentar sobre a fita de modo que uma perna figue dobrada a

frente, e a outra figue esticada, préximo ao solo, para utiliza-la como ponto de apoio quando

desquebrar-se. A tarefa é tentar se equilibrar o maior tempo possivel nessa posi¢cédo, onde as
tentativas de equilibrios utilizando os bragos devem ser feitos como na atividade anterior. Utilize
tatames, colchonetes ou similares abaixo da fita para protecao dos alunos.

- Atividade 3: Agora a atividade é tentar equilibrar-se na posi¢cdo em pé, tentando permanecer o

maior tempo possivel sem cair da fita. Deve-se orientar o aluno sobre as técnicas de andar na

fita. O aluno pode fazer a atividade descal¢o ou usando ténis de plataforma lisa.

» Subir no Slackline: O pé de maior forga fica sobre a fita, paralelo a ela, depois impulsiona-se
0 corpo para cima com postura ereta, olhando para um ponto fixo, e depois coloca o outro pé
sobre a fita, a frente e proximo ao outro.

» Posicdo dos pés: Nunca coloca-se os pés perpendiculares a corda.

+ Joelhos: Retos ou semi-flexionados.

» Tronco: Ereto, ndo permitindo que o centro da gravidade se desloque para baixo.
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* Bracos: acima da altura dos ombros, dobrados formando anglo de 90° entre braco e
antebraco.

Figura 3 — Atividade de Slackline

5

- Atividade 4: O aluno devera usar as técnicas mostradas
na atividade anterior para se deslocar de um ponto a outro
sobre a fita, e com ajuda de um colega ou professor, que
ird ao lado acompanhando para servir de apoio caso ocorra
desequilibrio. A figura 3

- Atividade 5: colocar uma corda fixada paralelamente no
minimo 1,70 m acima da fita. O aluno agora sozinho devera
tentar caminhar na fita, e seu ponto de apoio, caso
necessite, sera a corda acima da sua cabeca, fazendo isso
com auxilio dos seu bragos.

Figura 4 - Andar sobre a fita

J

-

Fonte: Fotografia feita pelo Autor, 2019.

- Atividade 6: Agora os alunos irdo treinar sem auxilio a
caminhada sobre a fita, o professor deve fazer as
orientacdes antes da atividade (locomover-se com 0s
joelhos semi-flexionados, mantendo a coluna ereta, o
abdébmen contraido, os ombros alinhados, o queixo
levantado e o olhar fixo num ponto Unico como o final
da fita). A figura ao lado mostra a atividade.

Avaliacao: Apés terminados as atividades, redna os
alunos para o momento de volta a calma. Na
oportunidade investigue com os alunos as dificuldades
e a superacao pessoal e coletiva proporcionada pela
atividade, investigue como o0s alunos entendem a
proposta de uso do slackline para a conscientizagao
social de diminuicho dos impactos ambientais Fonte: Fotografia feita pelo Autor, 2019.
causados pelas praticas esportivas na natureza.

Sugestbes: ApOs ambientados, permitir que os alunos andem também de costas, faca
balanceios na fita, pequenos saltos sobre a fita, ficar em uma s6 perna, sentar e levantar
estando sobre a fita, tirar uma camisa, entre outros desafios. Apds algumas praticas, o
professor pode aumentar a altura da fita.

Referéncias

BRASIL. Ministério da Educacéo. Base Nacional Comum Curricular. Brasilia, DF: MEC/CONSED/UNDIME, 2018.
BUNGENSTAB, Gabriel Carvalho et al. EDUCACAO FISICA NO ENSINO MEDIO: POSSIBILIDADES DE ENSINO
DAS PRATICAS CORPORAIS (DE AVENTURA). Corpoconsciéncia, Cuiaba-mt, v. 3, n. 21, p.29-40, set. 2017.
MATOS, Marcelo da Cunha. Slackline: uma nova possibilidade para as aulas de Educacéo Fisica. 2011.
Disponivel em: <http://portaldoprofessor.mec.gov.br/fichaTecnicaAula.html?aula=31484>. Acesso em: 22 ago. 2019.
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Area: Educagéo Fisica Série/Etapa: 1° ao 3 ano do ensino médio

Espaco: No ambiente escolar ou imediagdes, trilhas, parques da regido, estradas de terra ou
similares.

Materiais: Bicicletas, capacetes para ciclismo, 6culos de protecdo para ciclista, coletes
coloridos, quite de primeiros socorros.

Duracao: 1h/aula Unidade Tematica: Praticas Corporais de Aventura
Objeto do Conhecimento: Praticas Corporais de Aventura na Natureza (Mountain Bike)
Habilidades:

EM13LGG304 Formular propostas, intervir e tomar decisdes que levem em conta o bem
comum e os Direitos Humanos, a consciéncia socioambiental e o consumo responsavel em
ambito local, regional e global.

EM13LGG501 Selecionar e utilizar movimentos corporais de forma consciente e intencional
para interagir socialmente em praticas corporais, de modo a estabelecer relacbes
construtivas, empaticas, éticas e de respeito as diferencas.

EM13LGG503: Vivenciar préaticas corporais e significa-las em seu projeto de vida, como
forma de autoconhecimento, autocuidado com o corpo e com a saude, socializacdo e
entretenimento.

Competéncias:

Geral: (CG10) Agir pessoal e coletivamente com base em principios éticos, democréticos,
inclusivos, sustentaveis e solidarios.

Especifica: (CE03) De forma critica, criativa, ética e solidaria, defendendo pontos de vista que
respeitem o outro e promovam os Direitos Humanos, a consciéncia socioambiental e o
consumo responsavel, em ambito local, regional e global.

(CEO5) Compreender os processos de producdo e negociacdo de sentidos nas praticas
corporais.

A aula se dara em torno de uma “minicompeticdo” de Mountain Bike. Previamente deve ser
orientado aos alunos que tenham bicicleta tragam para a escola no dia aula, pois quanto maior
0 nimero de bicicletas, melhor sera o desenvolvimento da atividade. E importante que o local
escolhido tenha possibilidades de obstaculos, descidas, subidas, travessias em agua, equilibrio
em tabua ou pontes, etc. A atividade devera proporcionar o maximo de aventura e desafios aos
alunos.

Contextualizacao: No inicio da aula, apos os alongamentos, o professor explicard aos alunos
sobre as diferentes modalidades do ciclismo, os métodos de seguranca, os beneficios da
pratica do ciclismo, os possiveis impactos na natureza dessa modalidade. E necessario
conscientizar os alunos sobre a preservacdo do meio ambiente durante a pratica desse
esporte. O professor devera dividir os alunos em equipes mista, contemplando meninos e
meninas na mesma equipe. Enfatiza-se a importancia de respeito as diferentes capacidades
individuais e respeito aos géneros dentro das equipes, além do espirito de competicdo e fair
play.

Experimentacao: Apoés feito a divisdo dos grupos, coloca-se os coletes de diferentes cores para
dividir as equipes, onde cada equipe devera contendo numero igual de participantes. Cada
competidor da equipe devera fazer todo o percurso, e no ponto de chegada indicado pelo
professor, passar a bicicleta a outro competidor, seguindo assim até que todos da equipe
tenham feito o percurso. O professor devera estabelecer regras durante o percurso, como dar a
volta em alguma arvore, ou passar por um ponto especifico, ndo poder empurrar a bicicleta e ir
somente pedalando, etc. Ganha a equipe que todos os participantes completarem o percurso
primeiro.
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Avaliacao: Ao fim da competicdo, no momento de volta a calma, o professor investiga as

sensacoes, licbes aprendidas, e provoca discursbes sobre a importancia das atividades de
aventura na escola.

Sugestbes: Na figura 5 a seguir se traz exemplo de uma proposta de corrida com passagem
por obstaculos e outras regras.

Figura 5 — Exemplo de trajetoria da corrida.
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Fonte: Feita pelo Autor, 2020.

Referéncias

BRASIL. Ministério da Educacéo. Base Nacional Comum Curricular. Brasilia, DF: MEC/CONSED/UNDIME, 2018.
COSTA, Marcelo Inocéncio Pereira. Bicicleta: do esporte a sustentabilidade. 2012. Disponivel em:
<http://portaldoprofessor.mec.gov.br/fichaTecnicaAula.html?aula=43985>. Acesso em: 22 set. 2019.

PEREIRA, Dimitri Wuo; ARMBRUST, Igor. Pedagogia da Aventura: Os esportes radicais, de aventura e de
acdo na escola.22Ed. Jundiai-SP: Fontoura, 2017. 168 p.
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Area: Educagéo Fisica Série/Etapa: 1° ao 3 ano do ensino médio

Espaco: No ambiente escolar usando estruturas como arvores, postes, corrimdos de
escadas, vigas, passarelas, entre outros.

Materiais: Placas de tatame, colchonetes ou similar, fita para Slackline (5 cm X 15 m),
protetores para arvore, trés cordas de 10-20 metros de comprimento com 10 -12 mm de
espessura, fitas para ancoragem (80-120 cm), cadeirinha de escalada, mosquetdes,
capacetes para escalada, luvas.

Duragéo: 1h/aula Unidade Tematica: Praticas Corporais de Aventura.
Objeto do Conhecimento: Praticas Corporais de Aventura na Natureza (Arvorismo).
Habilidades:

EM13LGG303 Debater gquestdes polémicas de relevancia social, analisando diferentes
argumentos e opinides, para formular, negociar e sustentar posi¢des, frente a analise de
perspectivas distintas.

EM13LGG304 Formular propostas, intervir e tomar decisdes que levem em conta o bem
comum e os Direitos Humanos, a consciéncia socioambiental e o consumo responsavel em
ambito local, regional e global.

Competéncias:

Geral: (CGO7) Defender ideias, pontos de vista e decisbes comuns que respeitem e
promovam os direitos humanos, a consciéncia socioambiental e 0 consumo responsavel em
ambito local, regional e global, com posicionamento ético em relagdo ao cuidado de si
mesmo, dos outros e do planeta.

Especifica: (CEO3) Exercer, com autonomia e colaboracdo, protagonismo e autoria na vida
pessoal e coletiva, de forma critica, criativa, ética e solidaria, defendendo pontos de vista que
respeitem o outro e promovam o0s Direitos Humanos, a consciéncia socioambiental e o
consumo responsavel, em ambito local, regional e global.

Contextualizacao: Inicia-se a aula explicando aos alunos como se deram as primeira praticas
do arvorismo, suas caracteristicas e usualidade atual. Mostre aos alunos as diversas
possibilidades da pratica, os materiais usados, 0s nés, expligue as medidas seguranca usadas
para diminuicdo dos riscos. Enfatize sobre a importancia de reduzir os impactos ambientais
envolvidos nessa atividade e as estratégias utilizadas. E interessante que o professor ja tenha
montado previamente a estrutura antes do inicio da aula, e posteriormente explique aos alunos
como foi feita.

Experimentagao: Inicia-se as Figura 6 — Atividade de Arvorismo

atividades de arvorismo:

- Atividade 1: Para essa atividade
sera utilizada uma corda esticadas a
1 metro de altura do solo. Coloque
colchonetes ou similar em baixo para
protecdo dos estudantes. ApOs estar
como o capacete e luvas, o aluno
devera ir de um ponto a outro
deslizando sobre a corda utilizando
pernas e mao para ndo cair da corda,
e se cair devera retornar ao ponto Fonte: Feito pelo Autor, 2020,
inicial e tentar novamente A figura 6

ao lado exemplifica a atividade:

Amarragdo —» =

e




Figura 7 — Atividade Falsa-Baiana 12
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- Atividade 2: Essa atividade & conhecida como “Falsa
Baiana”. A estrutura sera montada utilizando uma fita de
slackline e uma corda de 10-12 mm com 10 -15 metros de
comprimento. Estica-se o slackline de um ponto a outro,
mais ou menos 8 a 10 metros numa altura média de 2
metros do solo. Acima do slackline, mais ou menos a 1,60
m estigue a corda de seguranca utilizando o “n6 de
caminhoneiro” para isso. Amarre a escada em uma das
estruturas onde estdo amarrados a fita e a corda para que
0 aluno suba na fita. Ao subir o aluno devera ancorar-se
na corda de seguranca. E necessario o estudante estar
equipado com capacete, luva, e a cadeirinha de escalada
conectada a corda superior (de seguranca) por meio de
mosquetdes e fita. O aluno deverd ir do ponto inicial ao
final se deslocando lateralmente, arrastando os pés na fita
e segurando-se com as mao na corda de seguranca. Para
voltar ao ponto inicial o aluno ird caminhar na fita, um pé
atrds do outro, um de cada vez. Caso o professor ndo
tenha o slackline pode usar uma corda comum de no
minimo 10 mm. A imagem ao lado retrata a atividade.

'R
Foe: Fotorafia feita pelo Autor, 2019.
Avaliacao: Apoés realizado as atividades propostas, redna os alunos em um circulo, inicie
discurséo sobre os impactos ambientais causados pelo homem na natureza ao usufruir dela, a
sua exploragdo ndo sustentavel e os danos futuros devido esses agraves. Desafie os alunos a
encontrarem solugbes para resolver esses problemas e como as atividades de aventura na
natureza podem contribuir na sua proposta. Analise a interagéo e argumento dos alunos.

Sugestdes:

O professor com um pouco mais de esforco, aprofundamento e aquisicdo de alguns
materiais podera selecionar outras atividades de arvorismo para fazer em suas as aulas. A
tirolesa € um exemplo de atividade, mas além dessa se traz outros exemplos:

- Ponte do Himalaia:

eita co
-, 1

m cordas e madeira

Figura 8 — Ponte do Himalaia feita com cordas
L & o AR = YT I

Figura 9 — Ponte do Himalaia f

Fonte: www.gehm69.wordpress.com ' "~ Fonte: .ppl.pt
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A seguir se traz os nGs e amarras utilizados nas montagem das estruturas do
arvorismo e equipamento de seguranca.

Figura 10 — N6s e amarras utilizados nas atividades de arvorismo, rapel e escalada.

ND Azelha

N “Dito"
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A
A
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N6 Volta do Fiel

N6 de Caminhoneiro

Fonte: Adaptado de ANZKE e CHESSMAN, 2019.
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\\ Aula 6'- EScalada
Area: Educagéo Fisica Série/Etapa: 1° ao 3 ano do ensino médio

Espaco: No ambiente escolar em parede de escalada tipo Boulder.

Materiais: Cordas de 10 a 12 mm, fitas para ancoragem, cadeirinha de escalada,
mosquetdes, freio “oito”, capacete para escalada, luvas, apito, tiras de pano colorida,
colchonetes ou tatames.

Duracao: 1h/aula Unidade Tematica: Praticas Corporais de Aventura.
Objeto do Conhecimento: Praticas Corporais de Aventura na Natureza (Escalada).
Habilidades:

EM13LGG501 Selecionar e utilizar movimentos corporais de forma consciente e intencional
para interagir socialmente em praticas corporais, de modo a estabelecer relacbes
construtivas, empaticas, éticas e de respeito as diferencas.

EM13LGG503: Vivenciar préaticas corporais e significa-las em seu projeto de vida, como
forma de autoconhecimento, autocuidado com o corpo e com a saude, socializacdo e
entretenimento.

Competéncias:

Geral: (CG08) Conhecer-se, apreciar-se e cuidar de sua saude fisica e emocional,
compreendendo-se na diversidade humana e reconhecendo suas emogdes e as dos outros,
com autocritica e capacidade para lidar com elas.

Especifica: (CG05) Compreender os processos de producdo e negociacao de sentidos nas
praticas corporais, reconhecendo-as e vivenciando-as como formas de expresséo de valores
e identidades, em uma perspectiva democrética e de respeito a diversidade.

Contextualizacao: A aula inicia com o professor elucidando aos alunos conhecimentos sobre a
origem da escalada, seus tipos e técnicas verticais. Comenta-se sobre 0s equipamentos e
técnicas as utilizadas na modalidades para prevencdo de acidentes. Mostra-se aos estudantes
os tipos de nés a serem utilizados na atividade, como funciona o sistema de seguranca e a
estrutura da parede de escalada. Enfatize sobre as percepc¢des corporais, a superagdo dos
desafios impostos, o autoconhecimento, os beneficios fisicos, emocionais e cognitivos que a
atividade proporciona.

Experimentacao: Faga os alongamentos com o0s alunos e inicie as atividades propostas:
Atividade 1- “Subida em corda”. Prenda uma corda a uma estrutura firme na altura que achar
necessaria. A corda deve ter nés ao longo dela e no topo cologue um pano. Coloca-se uma
protecdo abaixo da estrutura montada, como colchonetes ou tatames para prote¢cao dos alunos.
O aluno deve usar capacete nessa atividade. O objetivo € fazer com que o aluno suba até o
topo da corda no menor tempo possivel utilizando as técnicas a serem mostrada pelo professor.
Se viavel faca o sistema de seguranca utilizando a cadeirinha de escalada, corda e um freio
“oito”. O professor devera cronometrar e anotar o tempo de cada aluno. O tempo se inicia
guando o aluno tira completamente os pés do chdo e cessa quando o aluno tocar no pano
colocado no topo da corda. Ao fim, o docente verifica o individuo que fez o menor tempo,
considerando-se o vencedor do desafio. As imagens abaixo exemplificam a atividade.

Figura 11 - Atividade subida em corda Figura 12 — Técnica dos pés para subir em corda
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Fonte: https://pt.wikihow.com Fonte: https://pt.wikihow.corh
S




Figura 13 - Escalada em parede

Atividade 2: Essa atividade é para desenvolvimento da
técnica da escalada tipo Boulder, onde a aluno, utilizando
a cadeira de escala e os itens de protecdo, devera subir
até o topo da parede, seguindo por vias determinadas pelo
professor. O docente faz o sistema de frenagem da corda
durante a atividade, segurando o aluno caso caia das
agarras. E importante que todos os alunos participem da
atividade, dentro de suas possibilidades, subindo até a
altura que se sentir confortavel, mas sempre o professor
encorajando a subidas maiores. Pode-se dividir os alunos
em equipe e disputar qual equipe realiza a subida no
menor tempo possivel. A Figura 13 ao lado representa a
atividade.

Avaliacao: Reuna os alunos investigue sobre as
dificuldades encontradas na realizagdo das atividades,
guais sensacbes e emocgdes foram despertadas. Tenta-
se identificar junto com os alunos como a atividade pode
contribuir em sua formacédo pessoal, os beneficios para o
autoconhecimento e para superacdo dos desafios
pessoais e coletivos. Fonte: Fotografia feita pelo Autor, 2019.
Sugestdes: As agarras podem ser confeccionadas em diferentes materiais, tipo madeira,
como ilustra a Figura 14. Outra dica é utilizar pneus de bicicletas amarrados uns nos outros
para simular a escalada. Sao vérias as possibilidades, o importante é o aluno vivencie as
situacdes impostas pela modalidade.

Figura 14 - Agarras confeccionados em madeira Figura 15 - Esguema da atividade 2
NG UIAA
- Agarras
@
¥ Z
7
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Cadeirinha
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Colchdo
Fonte: Fotografia feita pelo Autor, 2019. Fonte: Feito pelo Autor, 2020.

Referéncias

BRASIL. Ministério da Educacé@o. Base Nacional Comum Curricular. Brasilia, DF: MEC/CONSED/UNDIME, 2018.
FRANCO, Laércio Claro Pereira; CAVASINI, Rodrigo; DARIDO, Suraya Cristina. PRATICAS CORPORAIS DE
AVENTURA. In: GONZALEZ, Fernando Jaime; DARIDO, Suraya Cristina; OLIVEIRA, Amauri Aparecido Bassoli

de. Lutas, capoeira e praticas corporais de aventura. 22. ed. Maringa: Eduem, 2014. Vol. 4. 134 p.

PEREIRA, Dimitri Wuo; ARMBRUST, Igor. Pedagogia da Aventura: Os esportes radicais, de aventura e de acao
na escola.22Ed. Jundiai-SP: Fontoura, 2017. 168 p.

&——



16

Alla /- Xapel

Area: Educagéo Fisica Série/Etapa: 1° ao 3 ano do ensino meédio

Espaco: No ambiente escolar usando estruturas como arvores, postes, arquibancadas, caixa
D’agua, barrancos, passarelas, entre outros.

Materiais: Placas de tatame, colchonetes ou similar, cordas semi-estatica com no minimo 10
metros de comprimento com 10 -12 mm de espessura, fitas para ancoragem (80 - 120 cm),
cadeirinhas de escalada, mosquetdes, freios “oito”, capacetes para escalada e luvas.
Duracao: 1h/aula Unidade Tematica: Praticas Corporais de Aventura.
Objeto do Conhecimento: Praticas Corporais de Aventura na Natureza (Rapel).
Habilidades:

EM13LGG501 Selecionar e utilizar movimentos corporais de forma consciente e intencional
para interagir socialmente em praticas corporais, de modo a estabelecer relacbes
construtivas, empaticas, éticas e de respeito as diferencas.

EM13LGG503: Vivenciar préaticas corporais e significa-las em seu projeto de vida, como
forma de autoconhecimento, autocuidado com o corpo e com a saude, socializacdo e
entretenimento.

Competéncias:

Geral: (CG10) Agir pessoal e coletivamente com autonomia, responsabilidade, flexibilidade,
resiliéncia e determinacdo, tomando decisdes com base em principios éticos, democraticos,
inclusivos, sustentaveis e solidarios.

Especifica: (CG05) Compreender os processos de producdo e negociacdo de sentidos nas
praticas corporais, reconhecendo-as e vivenciando-as como formas de expresséo de valores
e identidades, em uma perspectiva democrética e de respeito a diversidade.

Contextualizacao: Inicia-se a aula explicando aos alunos sobre as possiveis aplicacdes do
rapel, os riscos envolvidos, suas técnicas e cuidados com a seguranca pessoal. Coloque todos
0s equipamentos da atividade no chdo e demonstre a aplicabilidade de cada um. Apdés isso
confeccione os nés Oito e Azelha usados na pratica do Rapel. Esses nds e outros podem ser
encontrado no Livro ‘| Guia de N6s”, de Renata Manzke e Caryl Chessman, ou em pesquisas
na Internet. Explique aos alunos os desafios pessoais da pratica, o enfrentamento ao medo de
altura, a vertigem, as emocdes e sensacfes envolvidas na pratica e como essa atividade pode
contribuir para seu projeto de vida.

Experimentacao: Se dara com as atividades de aprendizagem das técnicas e praticas do rapel:

Figura 16 - Passagem da corda pelo freio “8”

Figura 18 - Técnica do Rapel

Ancoragem Mao de apoio
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¥
Fonte: www.nosnatrilhaecoturismo.blogspot.com | ==
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Figura 17 - Exemplo de ancoragem /— Méao de comando
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Q) Fonte: Feito pelo Autor, 2020.

Fonte: www.docplayer.com.br -
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Figura 19 - Técnica do rapel em solo L . . P .
- Atividade 1: Treino em solo da técnica. Fixe uma corda
uns 2 metros de altura, numa &rvore, poste ou similar.
Demonstre a fixacdo da cadeirinha na corda e o uso freio
oito, onde o aluno apoiara os pés e vai inclinando o corpo
para trds utilizando o seu peso corporal para simular a
descida até bem proximo ao chdo. Abaixo coloque um
colchonete. Mostre os movimentos das mao, bracos,
pernas e tronco na execucdo da técnica do rapel. Depois
deixe que todos os alunos pratiguem a atividade para
aprender a técnica de forma segura. A Figura 19 ao lado
representa a atividade.

Fonte: Adaptado de https://www.vectorstock.com Figura 20 - Técnica do rapel em ba!xa altura

- Atividade 2: A atividade agora é fazer a descida utilizando a
técnica do rapel em baixa altura. Cologue uma pessoa
posicionada ao fim da corda pra tenciona-la quando
necessario, pois isso fara com que o deslize do freio oito na
corda ndo ocorra. O aluno devera estar com todos o0s
equipamentos de seguranca do rapel. Coloque abaixo um
colchonete ou similar para protecdo em caso de quedas.
Faca a ancoragem em um ponto fixo, firme e confiavel. A
figura ao lado lado exemplifica a atividade.

Figura 21 - Descida vertical

Fonte Fotografia feita pelo Autr, 2019.

- Atividade 3: Agora os alunos fazem a descida utilizando a
técnica do rapel em altura superiores. A altura é determinada
pelo professor de acordo com a avaliacdo dos riscos e locais
disponiveis em sua escola para desenvolver a atividade com
seguranca. A altura indicada para iniciantes € em média de 4
metros. O aluno devera estar com todos os equipamentos de
seguranca. Faca a ancoragem num ponto confiavel. Coloque
uma pessoa na extremidade da corda para tensionar se houver
necessidade. Ancore os alunos em um ponto antes que ele faca
a descida, e somente apoés instalar o sistema de freio e conferir
a seguranca do aluno permita a descida. A figura 21 retrata a
atividade.

Fonte: Fotografia feia pelo Autor, 2019.

Avaliacdo: RelUna os alunos e comente sobre o0s beneficios da atividade para o
autoconhecimento, os beneficios cognitivos e emocionais, como o enfrentamento ao medo.
Questione aos alunos como essa atividade pode ajuda no reconhecimento pessoal e para seu
projeto de vida, quais sentimentos despertou e como enfrentaram os medos e os desafios.
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Sugestoes

Aqui trazemos sugestdes de materiais complementares e videos para
auxiliar o professor na aprendizagem das metodologias das técnicas dos
esportes citados nessa unidade, como a técnica do rapel, arvorismo,
escalada, nés utilizados nas técnicas verticais, etc. Seque os links para
acesso dos materiais:

Corrida de orientagéo:

- Livro: Orientacdo, Desporto com Pés e Cabeca
https://repositorio.ipch.pt/bitstream/10400.11/1371/1/Livro_Orientacao.pdf
- Caderno didético: Iniciagédo a Orientacdo na Escola em Mapas Simples
https://deleiria2.files.wordpress.com/2010/11/cadernodidactico3.pdf

- Videos:

https://youtu.be/YpPZDyWvh7Q

Slackline:

- Videos para aprendizado das técnicas do Slackline:
https://youtu.be/F2XzhjhmVhU
https://youtu.be/UzQJIrZPQIvY
https://youtu.be/igXoy5rklU4

Arvorismo:

- Videos variacdes do arvorismo:
https://youtu.be/1W20swwLtW8
https://youtu.be/J-XyYLjZ0Qc
https://youtu.be/7TmwRpMUQa-o
https://youtu.be/YpPZDyWvh70Q

Escalada:

- Videos de técnicas de escalada e sugestdes metodoldgicas:
https://youtu.be/TJ4VarYvt2U

https://youtu.be/plulZcGtyV8
https://youtu.be/sp4AD6AMCYwk

Rapel:

- Manual Cabos, voltas e nés: http://www.bombeiros.go.gov.briwp -
content/uploads/2015/03/manual_de fundamentos-salvamento-assunto-1.pdf
- Videos técnica do rapel, materiais e nés:

https://youtu.be/zujBVOIjtRk

https://youtu.be/I8vbFViOn g

https://youtu.be/5SKUh2CALGK

https://youtu.be/RBghzNGUMec

https://youtu.be/I7ZDjxBg3k8
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