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PLANO DE AULA - LUTAS 2° ANO

Aula 1
Aula tedrica dentro de sala de aula.
Objetivo: Debater sobre lutas e suas especificidades e delimitar as diferengas entre luta e briga.

Aula 2
Atividade Grampo: Colocar o grampo ha roupa, na altura do ombro.
Obijetivo: tirar o grampo do adversario.

Atividade Rapidez e atencdo: Colam-se adesivos coloridos usando cores diferentes para cada
regido do corpo determinada pelo professor. Exemplo: vermelho p/ os ombros, amarelo p/ os
joelhos, azul p/ os quadris. Um oponente fica de frente para o outro a uma curta distancia para
gue possa haver contato.

Objetivo: ganha aquele que agarrar mais vezes no ponto determinado pelo professor.

Atividade Bicicletinha: Em duplas e sentados frente a frente os alunos deveréo encostar sola de
pé com sola de pé, apoiando apenas o quadril no chéo .

Objetivo: Fazer com que seu adversario perca o equilibrio encostando assim, outras partes do
corpo.

Aula 3
Atividade Gangorra: Os alunos em dupla fazem a posi¢do de gangorra frente a frente.
Obijetivo: E tirar o adversario da posicdo sentada e ou deixa-lo em pé.

Atividade A bola é minha: Utilizando-se de uma bola, os dois competidores assumem posicao
com as duas méaos segurando a bola.
Objetivo: Ao sinal do professor, procura-se retirar a bola do adversério e reter a posse.

Atividade Cabo de Guerra: Com uma corda e a turma dividida em equipes realizar a brincadeira
de cabo de guerra.

Obijetivo: A primeira equipe que conseguir puxar pelo menos um dos adversarios para frente da
linha central serd o vencedor.



Aula 4

Atividade Costas ao chao: Em duplas os alunos deveréo ficar sentados virados de costas um
para o outro.Ao sinal do professor os alunos deveréo ficar virar-se de frente para o colega
ficando de joelhos para disputar o mini-combate.

Obijetivo: Colocar as costas do colega no chéo.

Atividade Briga de galo: Nesta atividade formam-se duplas que deverao posicionar-se
agachados tocando o ch@o apenas com o0s pés.
Objetivo: E derrubar sua dupla ou fazer com que ela toque o chdo com outras partes do corpo.

Aula 5

Atividade Desequilibrando o saci maneta: em duplas dentro de um espaco delimitado os
individuos ficardo em pé equilibrados em apenas uma perna e s6 poderdo usar somente um
dos bracos.

Objetivo: Ganha o aluno que desequilibrar o outro, seja caindo ou se oponente tocar 0 solo com
os dois pés.

Atividade Saci - O professor escolhe um aluno para ser o saci, 0 aluno devera segurar um dos
seus pés com uma das maos , se estabilizando em um pé s0, o restante da turma se espalha
ao sinal do professor(a).

Objetivo: O saci devera tentar pegar seus colegas, os colegas que foram pegos pelo “saci”
deverao fazer o mesmo procedimento , ficando em um pé s6 tentando pegar os demais.



