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APRESENTACAO

Prezado(a) Professor(a),

Com o objetivo de reduzir as desigualdades de aprendizagem e reconhecendo o percurso de aprendizagem de cada
estudante capixaba, durante o ano letivo de 2025, a Secretaria de Estado da Educacao (Sedu), por meio Geréncia de
Curriculo da Educagao Basica (Geceb), elaborou as Orientagdes para a Elaboracao do Roteiro dos Estudos Especiais

de Recuperagao (EER) e, mais uma vez, disponibiliza esse material para consulta no site: https://curriculo.sedu.

es.gov.br/curriculo/ .

Conforme previsto no Calendario Escolar 2025 e nas Diretrizes Pedagdgicas 2025, nos dias 02/09 e 04/09/2025
serdo realizados, respectivamente, o Conselho de Classe do 2° trimestre e a Jornada de Planejamento Pedagdgico -
JPP e, no periodo de 08 a 12/09/2025, a Recuperagao Trimestral. Considerando o ultimo trimestre letivo, orientamos
a rede realizar as anadlises, as reflexdes e os planejamentos necessarios desses tempos/espacos para assegurar

o direito a aprendizagem, a permanéncia e ao sucesso escolar de todos(as) os(as) estudantes da rede publica

estadual. Dessa forma, a partir dos resultados das avaliacdes, criamos este material com foco na recomposicao das

aprendizagens dos estudantes da rede estadual de ensino.

Vale destacar que o presente documento nao substitui o Curriculo nem as atividades criadas e previstas pelos
docentes para os Estudos Especiais de Recuperacao, mas, sim, configura-se como um instrumento de orientagao e
de proposta de intervencgao, viabilizando o trabalho de ampliacao e de aprofundamento das discussdes pertinentes
ao novo Curriculo do Espirito Santo, bem como as matrizes de avaliagdes externas e ao trabalho desenvolvido por
areas de conhecimento, favorecendo, assim, o nivelamento de Habilidades Estruturantes ainda ndo consolidadas
no 19 e no 2° trimestres letivos.

Assim, buscamos, ao longo de nossas Orientacdes para a Elaboragao do Roteiro dos Estudos Especiais de Recuperagao
(EER), compreendermos nosso documento como orientador, no sentido de oferecermos aos(as) professores(as) um
alinhamento curricular e sugestdes de propostas de acdes de intervencao, com vistas a ajudar na diversificagao dos
instrumentos avaliativos adotados pelo docente e na substituicao do instrumento avaliativo, quando mais da metade
da turma apresentar resultado insatisfatério.

Valendo-se como ferramenta de gestdo da aprendizagem para a equipe pedagdgica das escolas, as Orientacdes
para a Elaboragdo do Roteiro dos Estudos Especiais de Recuperagdo (EER) procuram, também, nortear caminhos
destinados aos Itinerarios Formativos, a partir do dialogo entre os Aprofundamentos das Areas de Conhecimento e/
ou Aprofundamentos entre Areas de Conhecimento.


https://curriculo.sedu.es.gov.br/curriculo/
https://curriculo.sedu.es.gov.br/curriculo/

Para entendermos a proposta aqui pensada, é imprescindivel que saibamos que este documento esta estruturado
em uma tabela, organizada da seguinte forma: Orientagdes para a Elaboracao do Roteiro dos Estudos Especiais de
Recuperacao (EER)

Cabecalho: contendo titulo da proposta, componente representado pelo alinhamento, etapa escolar a que se
destina este material, bem como espago para que o(a) professor(a) preencha com o préprio nome, além do ano/
série do documento.

Secao Unica: quatro colunas onde estao descritas as Unidades Tematicas, as Habilidades Estruturantes para aquela
etapa escolar (habilidades essenciais que todos(as) os(as) estudantes devem desenvolver ao longo das modalidades
da Educacao Basica), os Objetos de Conhecimento referentes ao ano/a série, bem como as Orientacdes Pedagdgicas,
nas quais sao descritas sugestdes metodoldgicas de trabalho com as habilidades estruturantes elencadas no
documento.

Por fim, agradecemos pelo o compromisso, tanto em relacdao a oportunidade de aprendizagem significativa e de
qualidade oferecida ao(a) estudante, quanto ao seu papel de referéncia institucional nas acdes de realinhamento
curricular. E fundamental que haja orientagao e acompanhamento durante todo o processo avaliativo.

Desejamos uma 6tima experiéncia de trabalho!
Contem conosco!
Equipe da Geréncia de Curriculo da Educacao Basica.
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Professor(a):

Unidade

Tematica

Ginasticas

ALINHAMENTO CURRICULAR PARA 0OS ESTUDOS ESPECIAIS DE RECUPERAGAO
LINGUAGENS
ENSINO FUNDAMENTAL ANOS FINAIS

Habilidades .
Estruturante da Area
de Conhecimento

EF67EFO8/ES

Experimentar e  fruir
exercicios fisicos que
solicitem diferentes
capacidades fisicas,
identificando seus tipos
(forga, velocidade,
resisténcia, flexibilidade)
e as sensacdes corporais

provocadas pela sua
pratica, evidenciando a
importancia do
aprimoramento das

capacidades fisicas para
realizar tarefas em
situacdes do cotidiano.

Ano: 62 ANO

Objetos de Conhecimento

> Ginastica de

condicionamento fisico

- Capacidades fisicas voltadas
para a promogao da saude e
aprimoramento funcional;

- Desenvolvimento das
capacidades fisicas para a
realizacdo eficiente de tarefas
diarias, promovendo
autonomia e bem-estar;

- Atividades relacionadas as

capacidades fisicas
abordadas, além das
respostas corporais que eles
provocam (ex.: suor,
alteracao da frequéncia
cardiaca, alteracao da

temperatura corporal etc.).

1. Finalidades pedagdgicas

OrientacOes Pedagogicas

Compreender o conceito de capacidades fisicas e sua
relagao com o cotidiano;

Vivenciar exercicios fisicos simples relacionados a
forca, velocidade, resisténcia e flexibilidade;
Reconhecer os efeitos fisioldgicos imediatos da pratica
corporal (frequéncia cardiaca, suor, cansaco,
respiragao);

Relacionar as capacidades fisicas a qualidade de vida,
autonomia e bem-estar;

Desenvolver a percepgao corporal, o protagonismo e o
autocuidado.

2. Possiveis Dificuldades a Superar

Pouco vocabulario corporal para nomear sensacoes e
movimentos;
Desconhecimento das
componentes distintos;
Vivéncia limitada de praticas corporais diversificadas;
Estigmatizacao do corpo ou comparacao entre colegas.

capacidades fisicas como

3. Atividades Sugeridas
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Ano: 62 ANO

Habilidades .
Estruturante da Area
de Conhecimento

Unidade
Tematica

Objetos de Conhecimento OrientacOes Pedagogicas

% Circuito Corporal das Capacidades
Monte estagbes com atividades simples relacionadas a cada
capacidade:
- Forca: empurrar e puxar objetos, abdominais, prancha
isométrica;
- Velocidade: corridas de curta distancia, mudanca de
diregdao com cones;
- Resisténcia: caminhada ou trote continuo de 3 a 5
minutos;
- Flexibilidade: alongamentos estaticos e dindmicos.
> Ao final de cada estagao, promova uma roda para relatar
sensacoes sentidas no corpo.

% Diario Corporal
- Os(as) estudantes registram, apods cada pratica:
e Que parte do corpo mais trabalhou?
e Como ficou a respiracao?
e Houve suor, cansaco, calor?
e Qual foi a sensacao: prazer, tédio, alivio, dor?
> Incentive o uso de desenhos, colagens ou palavras-chave
— valorizando diferentes formas de expressao.

< Desafios do Cotidiano
Relacione as capacidades fisicas com tarefas do dia a dia:
e Subir ladeiras ou escadas com mochila = resisténcia e
forca;
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Ano: 62 ANO

Unidade Habilidades

Tematica

Objetos de Conhecimento OrientacOes Pedagogicas

Estruturante da Area
de Conhecimento

e Correr para pegar o 6nibus = velocidade;

e Amarrar o ténis ou pegar algo no chdo = flexibilidade.
> Proponha dramatizagcbes e miniatividades com foco na
fungdo corporal na vida pratica.

4. Atividades diferenciais (diversidade e inclusao)
« Adapte intensidade, tempo e repeticdo dos exercicios

conforme as condigdes fisicas dos(as) estudantes.
e Ofereca alternativas de movimento em pé, sentado ou

com apoio.
e Valorize o esforco individual, ndao a comparagao entre
desempenhos.
Esportes EF67EF03-06/ES > Esportes de Marca; 1. Finalidades pedagdgicas
> Esportes de Precisao. e Ampliar o repertdrio motor dos(as) estudantes por meio
Experimentar e  fruir da vivéncia de diferentes categorias esportivas;
esportes de marca, | - Exemplos esportes de e Promover o protagonismo e o trabalho coletivo nas

precisao, invasao e | marca: Corridas, Saltos, praticas corporais;

técnico-combinatdrios Arremesso e Lancamentos do e Valorizar a cultura esportiva local e os saberes prévios
que facam parte do | Atletismo; dos(as) estudantes;

contexto social dos |- Exemplos esporte de e Estimular a criatividade e o envolvimento por meio de

estudantes, valorizando o

precisdao: Arco-e-flecha, Jogo

atividades ludicas, adaptadas e desafiadoras;

trabalho coletivo e o | de dardo, Curling, Golfe, entre e Desenvolver habilidades como coordenacao,
protagonismo, por meio | outros; concentracdo, raciocinio estratégico e cooperagao.
de atividades ludicas e |- Pratica de habilidades

criativas.

especificas de esportes de

2. Possiveis Dificuldades a Superar
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Unidade
Tematica

Ano: 62 ANO

Habilidades .
Estruturante da Area
de Conhecimento

Objetos de Conhecimento

marca, como técnica de
corrida, saltos e arremessos,
promovendo o}

desenvolvimento motor e a
superacao de desafios
individuais e coletivos;

- Desenvolvimento das
habilidades de coordenacao e
concentracao necessarias
para a pratica dos esportes de

precisao, enfatizando a
importancia da pratica e da
paciéncia para 0
aprimoramento do
desempenho.

OrientacOes Pedagogicas

Dificuldade de acesso a esportes pouco comuns (ex:
golfe, curling, arco e flecha, arremesso, salto com
vara);

Baixa familiaridade com a terminologia das categorias
esportivas;

Desigualdade no desempenho motor entre os(as)
estudantes;

Enfoque excessivo no resultado em vez do processo e
da participagdo;

Falta de recursos materiais especificos (dardos, tacos,
alvos, etc.).

3. Atividades Sugeridas

% Vivéncia por EstacOes Esportivas

Monte um circuito com estagdes de diferentes categorias
esportivas:

Marca: corrida com obstaculos simples, salto em
distancia com fita métrica, arremesso de bola de meia
ou papel;

Precisdo: alvo com latas ou bambolés, arremesso de
dardo artesanal (canudo e papel), mini boliche com
garrafas PET;

> Apos cada vivéncia, oriente uma conversa rapida sobre: “O
que senti? O que foi mais dificil? Como o grupo ajudou?”

% Esportes da Minha Comunidade
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Habilidades .
Estruturante da Area
de Conhecimento

Unidade
Tematica

Objetos de Conhecimento OrientacOes Pedagogicas

e Convide os(as) estudantes a identificarem esportes
praticados em suas comunidades ou por familiares;
e Organize uma aula com vivéncias desses esportes,
adaptando regras e espagos.
> Valorize saberes locais e estimule o reconhecimento da
cultura corporal de origem popular.

% Criacdo de Jogos Hibridos
e Estimule os(as) estudantes a combinarem elementos
de diferentes esportes para criar novas modalidades:
Ex: “arco-corrida”, “salto de precisao”, “corrida com
pontaria”;
e Peca que definam as regras, tempo, pontuacdo,
materiais e testem em grupo.
> Essa proposta promove o protagonismo, a criatividade e o
pensamento estratégico.

4. Atividades diferenciais (diversidade e inclusao)
o Adapte regras, tempo de jogo e materiais para garantir
acesso equitativo a vivéncia esportiva;
e Ofereca diferentes formas de participacao (atleta,
organizador, anotador, mediador);
o Utilize objetos acessiveis e reciclaveis para substituir
equipamentos formais;

Lutas EF67EF14 » Lutas do Brasil 1. Finalidades pedagdgicas
Experimentar, fruir e
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Unidade
Tematica

Habilidades .
Estruturante da Area
de Conhecimento

recriar diferentes lutas do
Brasil, valorizando a
propria  seguranca e
integridade fisica, bem
como as dos demais.

Ano: 62 ANO

Objetos de Conhecimento

- Tarraca, Jiu-Jitsu
Brasileiro, Capoeira,
Maculelé, Luta Marajoara,
entre outras;

- Cuidados e seguranca
durante a execugao das
lutas;

- Modalidades (curta,
média e longa distancia).

OrientacOes Pedagogicas

Proporcionar vivéncias corporais e culturais com lutas
de origem brasileira;

Reconhecer a luta como expressao cultural, artistica e
de resisténcia;

Desenvolver a capacidade de atuar em lutas com
respeito as regras, ao corpo proprio e ao do(a)
outro(a);

Estimular o protagonismo e a recriacao de movimentos
e sequéncias com base nas lutas estudadas;

Valorizar os aspectos historicos, simbdlicos e rituais das
lutas brasileiras.

2.Possiveis Dificuldades a Superar

Confusao entre luta e briga;

Medo ou inibicao de contato corporal;
Desconhecimento das manifestacoes
brasileiras ligadas a luta;

Dificuldade em respeitar os limites do corpo do(a)
outro(a);

Esteredtipos ou preconceitos com lutas afro-brasileiras
ou indigenas.

culturais

3. Atividades Sugeridas

< Vivéncias Sensoriais e Coreografadas

- Inicie com atividades que envolvam movimentos ritmicos e
cadenciados, como a ginga da capoeira, o batido do maculelé
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Unidade LT Objetos de Conhecimento OrientacOes Pedagogicas

Estruturante da Area

UEluizifes de Conhecimento

com bastdes de papel, ou movimentos circulares da luta
marajoara;

- Use musicas e ritmos caracteristicos de cada manifestacao.
- Conduza os(as) estudantes a executarem movimentos em
duplas, com foco no respeito ao tempo, espaco e ritmo do(a)
colega.

% Roda de Conversa e Significado Cultural
Proponha uma roda para investigar com os(as) alunos(as):
- Quem ja viu ou praticou capoeira ou jiu-jitsu?
- Onde surgiram essas lutas?
- Qual o significado da musica na capoeira?
> Use videos curtos e materiais visuais que mostrem as lutas
como patrimonio cultural e ndo como esporte violento.

< Jogos de Simulacao e Combate Ludico
Desenvolva atividades sem contato agressivo, como:
- “Empurra, mas nao derruba”: controle de forca e
equilibrio;
- “Tomar o espaco”: disputa simbdlica de territério com
cones ou bambolés;
- “"Toque e recuo”: simulacao de ataque e defesa com
palmas leves e deslocamentos rapidos.
> Sempre enfatize o controle, a consciéncia corporal e o
respeito mutuo.
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Habilidades .
Estruturante da Area
de Conhecimento

Unidade
Tematica

Objetos de Conhecimento OrientacOes Pedagogicas

4. Aspectos a serem considerados (diversidade e
inclusao)
e Substitua o contato fisico por movimentos espelhados
ou simulados sempre que necessario;
o« Ofereca multiplas formas de participagcdo: pratica,
observacdao, mediagdao, musicalizacao, relato;
e Respeite os limites fisicos e emocionais de cada
estudante, criando um ambiente seguro;
e Valorize diferentes niveis de envolvimento, sem
cobranca de desempenho técnico.
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Ano: 72 ANO
Unid’afje Estrul-tlﬂlt":l:::c:lzsi\rea Objetos de Conhecimento OrientacOoes Pedagodgicas
Tematica .
de Conhecimento
Ginasticas EF67EFO08/ES > Ginastica de | 1. Finalidades pedagdgicas
condicionamento fisico e Compreender o conceito de capacidades fisicas e sua
Experimentar e  fruir relagao com o cotidiano;
exercicios fisicos que | - Capacidades fisicas voltadas e Vivenciar exercicios fisicos simples relacionados a
solicitem diferentes | para a promocao da salde e forca, velocidade, resisténcia e flexibilidade;
capacidades fisicas, | aprimoramento funcional; e Reconhecer os efeitos fisioldgicos imediatos da pratica
identificando seus tipos | - Desenvolvimento das corporal  (frequéncia cardiaca, suor, cansaco,
(forga, velocidade, | capacidades fisicas para a respiracao);
resisténcia, flexibilidade) | realizacdo eficiente de tarefas e Relacionar as capacidades fisicas a qualidade de vida,
e as sensacgdes corporais | diarias, promovendo autonomia e bem-estar;
provocadas pela sua | autonomia e bem-estar; e Desenvolver a percepgao corporal, o protagonismo e o
pratica, evidenciando a |- Atividades relacionadas as autocuidado.
importancia do | capacidades fisicas
aprimoramento das | abordadas, além das | 2. Possiveis Dificuldades a Superar
capacidades fisicas para | respostas corporais que eles e Pouco vocabulario corporal para nomear sensacoes e
realizar tarefas em | provocam (ex.: suor, movimentos;
situacdes do cotidiano. alteracao da frequéncia e« Desconhecimento das capacidades fisicas como
cardiaca, alteracao da componentes distintos;
temperatura corporal etc.). e Vivéncia limitada de praticas corporais diversificadas;
e Estigmatizagao do corpo ou comparagao entre colegas.
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Habilidades,
Estruturante da Area
de Conhecimento

Objetos de Conhecimento OrientacOes Pedagogicas

Unidade
Tematica

3. Atividades Sugeridas
% Circuito Corporal das Capacidades
Monte estagOes com atividades simples relacionadas a cada
capacidade:
- Forca: empurrar e puxar objetos, abdominais, prancha
isométrica;
- Velocidade: corridas de curta distancia, mudanca de
diregdao com cones;
- Resisténcia: caminhada ou trote continuo de 3 a 5
minutos;
- Flexibilidade: alongamentos estaticos e dindmicos.
> Ao final de cada estagao, promova uma roda para relatar
sensacoes sentidas no corpo.

% Diario Corporal
- Os(as) estudantes registram, apods cada pratica:
e Que parte do corpo mais trabalhou?
e Como ficou a respiracao?
e Houve suor, cansaco, calor?
e Qual foi a sensacao: prazer, tédio, alivio, dor?
> Incentive o uso de desenhos, colagens ou palavras-chave
— valorizando diferentes formas de expressao.

< Desafios do Cotidiano
Relacione as capacidades fisicas com tarefas do dia a dia:
e Subir ladeiras ou escadas com mochila = resisténcia e
forca;
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Unidade
Tematica

Habilidades :
Estruturante da Area

Objetos de Conhecimento

OrientacOes Pedagogicas

de Conhecimento

e Correr para pegar o 6nibus = velocidade;

e Amarrar o ténis ou pegar algo no chao = flexibilidade.
> Proponha dramatizacdes e miniatividades com foco na
funcdo corporal na vida pratica.

4. Atividades diferenciais (diversidade e inclusao)

« Adapte intensidade, tempo e repeticdo dos exercicios
conforme as condigoes fisicas dos(as) estudantes.

e Ofereca alternativas de movimento em pé, sentado ou
com apoio.

e Valorize o esforco individual, ndo a comparagao entre
desempenhos.

Esportes

EF67EF03-07/ES
Experimentar e  fruir
esportes de marca,
precisao, invasao e
técnico-combinatdrios,
por meio de modalidades
menos familiares aos
estudantes, valorizando o
trabalho coletivo e o
protagonismo.

> Esportes Técnico-
combinatorios;

> Esportes de invasao.

- Exemplos: Ginastica ritmica,
Ginastica  artistica, nado
sincronizado, entre outros;

- Exemplos: Futebol, Futsal,
Handebol, basquetebol, entre
outros.

1. Finalidades pedagdgicas

e Explorar modalidades esportivas pouco conhecidas ou
praticadas pelo grupo de estudantes;

e Desenvolver a participacdao, o protagonismo e a
cooperagao em situagoes esportivas diversas;

e Ampliar o repertério motor e cultural relacionado aos
esportes de invasao e técnico-combinatdrios;

e Desconstruir esteredtipos e ampliar a visdo de esporte
para além do futebol e modalidades populares.

2. Possiveis Dificuldades a Superar
e Resisténcia dos(as) estudantes a esportes considerados
“fora do padrdo” ou associados a outros géneros;
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Estruturante da Area
de Conhecimento

Objetos de Conhecimento

OrientacOes Pedagogicas

R/
L4

R/
0.0

e Baixo conhecimento prévio sobre regras e técnicas;

e Poucos recursos materiais especificos disponiveis na
escola;

o Dificuldade de coordenagao ou sincronia em atividades
técnico-combinatdrias;

o Crenca de que "esporte é s6 competicao", dificultando
a fruicao e o trabalho coletivo.

3. Atividades Sugeridas

Vivéncia de Esportes Alternativos

Apresente esportes de invasao pouco conhecidos:

-Ultimate frisbee (com prato de plastico leve);

-Rugby tag (com fitas presas na cintura para simular o
“tackle”);

-Korfebol (mistura de basquete com regras cooperativas);
-Héquei com cones e cabos de vassoura adaptados.

> Estimule a adaptacdo coletiva das regras para facilitar a
pratica e fomentar a cooperacao.

Ginastica Criativa com Materiais Simples

-Criacdo de sequéncias de ginastica ritmica com fitas, arcos
ou bolas feitas de sacolas plasticas ou materiais reciclaveis;
-Acrobacias em dupla ou trio, com foco no equilibrio,
confianga e sincronia;

-Coreografias inspiradas em esportes técnico-
combinatérios, como o nado sincronizado em solo seco com
musica e gestos coordenados;
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Habilidades,
Estruturante da Area
de Conhecimento

Unidade
Tematica

Objetos de Conhecimento OrientacOes Pedagogicas

> Valorize a estética, a fluidez e o ritmo dos movimentos, e
ndo apenas a execucao técnica.

< Projeto: “Esporte que quase ninguém conhece”
-Divida os(as) estudantes em grupos e proponha que
pesquisem sobre esportes pouco praticados na escola;
-Cada grupo organiza uma aula de iniciagdao, ensinando os
fundamentos, regras basicas e propondo um mini-jogo.

> Favorece o protagonismo, a mediagao entre pares e o

contato com novas culturas esportivas.

4. Atividades diferenciais (diversidade e inclusao)

e Adapte regras, tempo, espaco e intensidade dos
movimentos para estudantes com diferentes condigdes
fisicas;

o Ofereca multiplas formas de participacdo (atleta,
arbitro(a), organizador(a), narrador(a), animador(a));

e Trabalhe com materiais acessiveis e reutilizaveis;

e Promova o respeito a diferentes corpos, estilos e niveis

de habilidade.
Lutas EF67EF14 > Lutas do Brasil 1. Finalidades pedagdgicas
Experimentar, fruir e e Proporcionar vivéncias corporais e culturais com lutas
recriar diferentes lutas do - Tarraca, Jiu-Jitsu de origem brasileira;
Brasil, valorizando a Brasileiro, Capoeira, e Reconhecer a luta como expressdo cultural, artistica e
propria  seguranca e Maculelé, Luta Marajoara, de resisténcia;

integridade fisica, bem entre outras;
como as dos demais.
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de Conhecimento

- Cuidados e seguranca e Desenvolver a capacidade de atuar em lutas com
durante a execugao das respeito as regras, ao corpo proprio e ao do(a)
lutas; outro(a);
- Modalidades (curta, e Estimular o protagonismo e a recriagdo de movimentos
média e longa distancia). e sequéncias com base nas lutas estudadas;

e Valorizar os aspectos histéricos, simbdlicos e rituais das
lutas brasileiras.

2.Possiveis Dificuldades a Superar

e Confusao entre luta e briga;

e« Medo ou inibicdao de contato corporal;

e Desconhecimento  das manifestagbes  culturais
brasileiras ligadas a luta;

e Dificuldade em respeitar os limites do corpo do(a)
outro(a);

o Esteredtipos ou preconceitos com lutas afro-brasileiras
ou indigenas.

3. Atividades Sugeridas

% Vivéncias Sensoriais e Coreografadas

- Inicie com atividades que envolvam movimentos ritmicos e
cadenciados, como a ginga da capoeira, o batido do maculelé
com bastdes de papel, ou movimentos circulares da luta
marajoara;

- Use musicas e ritmos caracteristicos de cada manifestacdo.
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de Conhecimento
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Tematica

- Conduza os(as) estudantes a executarem movimentos em
duplas, com foco no respeito ao tempo, espaco e ritmo do(a)
colega.

% Roda de Conversa e Significado Cultural
Proponha uma roda para investigar com os(as) alunos(as):
- Quem ja viu ou praticou capoeira ou jiu-jitsu?
- Onde surgiram essas lutas?
- Qual o significado da musica na capoeira?
> Use videos curtos e materiais visuais que mostrem as lutas
como patrimonio cultural e ndo como esporte violento.

% Jogos de Simulacdao e Combate Ludico
Desenvolva atividades sem contato agressivo, como:
“Empurra, mas nao derruba”: controle de forca e
equilibrio;
- “Tomar o espaco”: disputa simbdlica de territério com

cones ou bambolés;
- “"Toque e recuo”: simulacao de ataque e defesa com

palmas leves e deslocamentos rapidos.
> Sempre enfatize o controle, a consciéncia corporal e o

respeito mutuo.

4. Aspectos a serem considerados (diversidade e

inclusao)
e Substitua o contato fisico por movimentos espelhados

ou simulados sempre que necessario;
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Unidade
Tematica

Ano: 72 ANO

Habilidades,
Estruturante da Area
de Conhecimento

Objetos de Conhecimento

OrientacOes Pedagogicas

Ofereca multiplas formas de participacdo: pratica,
observagao, mediagao, musicalizacao, relato;

Respeite os limites fisicos e emocionais de cada
estudante, criando um ambiente seguro;

Valorize diferentes niveis de envolvimento, sem
cobranca de desempenho técnico.
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ALINHAMENTO CURRICULAR PARA OS ESTUDOS ESPECIAIS DE RECUPERAGAO

Habilidade,s Estruturante
da Area de

Conhecimento

EFS89EFO01/ES
Experimentar diferentes
papéis (jogador, arbitro e
técnico) e fruir os esportes
de rede/parede, campo e
taco, invasdao e combate,
valorizando o  trabalho
coletivo e o protagonismo. A
experimentagao de
diferentes papéis nos
esportes possibilita explorar
situacdes de aprendizagem
nas quais os estudantes
exercitem o0 senso de
justica, o didlogo e a
alteridade.

LINGUAGENS

ENSINO FUNDAMENTAL ANOS FINAIS

Ano: 82 ANO

Objetos de Conhecimento

v Esportes de Invasao

- Esportes de invasao
(Basquetebol, frisbee, futebol,
futsal, futebol americano,
handebol, hdéquei, rugbi, entre
outros);

- Vivéncia de outros papéis
vinculados ao esporte.

Orientacoes Pedagdgicas

1. Finalidades pedagdgicas

Ampliar o repertério esportivo com foco em
esportes de invasao;

Promover a valorizacdo dos diferentes papéis no
contexto esportivo, incentivando a cooperagao, o
protagonismo e o respeito as fungdes sociais;
Desenvolver o senso de justica, a empatia, o
didlogo, a escuta e o respeito muatuo;
Proporcionar vivéncias esportivas que desafiem
o(a) estudante a experimentar lideranca,
mediagdo e organizagao coletiva.

2. Possiveis Dificuldades a Superar

Enfoque exclusivo no papel de jogador(a),
desvalorizando arbitro(a) e técnico(a);
Resisténcia de estudantes a mediagao de conflitos
entre pares;

Dificuldade de organizagao
planejamento de estratégias;
Desconhecimento das regras e critérios de
arbitragem;

coletiva e de
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Habilidade,s Estruturante
da Area de
Conhecimento

Unidade Objetos de Conhecimento Orientacoes Pedagdgicas

Tematica

o Falta de escuta ativa e respeito pelas decisOes
do(a) outro(a).

3. Atividades Sugeridas
% Rodizio de Papéis em Mini-Jogos
-Organize mini-jogos (3x3 ou 4x4) em esportes de
invasdo conhecidos e menos conhecidos;
-Em cada rodada, os(as) estudantes alternam entre
os papéis de jogador(a), técnico(a), arbitro(a) etc;
> Crie fichas simples com responsabilidades de cada
papel, promovendo reflexdo sobre ética, cooperacdo e
comunicagao.

< Construcdo Coletiva de Regras
Proponha que os(as) estudantes adaptem as regras de
um esporte com base em principios de justica, equilibrio
e inclusao.
Apds o jogo, conduza uma roda de conversa sobre:

- O que funcionou bem?

- Foi justo para todos(as)?

- Como lidaram com conflitos?
> Essa pratica estimula o protagonismo e o senso critico
sobre normas e autoridade.

% Torneio Cooperativo com Funcdes Distribuidas
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Habilidade,s Estruturante
da Area de
Conhecimento

Unidade Objetos de Conhecimento Orientacoes Pedagdgicas

Tematica

Monte um mini torneio cooperativo, em que cada equipe
assume diferentes fungoes:
-Organizadores(as) (planejam a tabela, distribuem
espagos e crondémetro);
-Arbitros(as) (com regras adaptadas);
-Narradores(as) ou reporteres (produzem relatos
orais ou escritos sobre o evento);
-Jogadores(as).
> Ao final, todos(as) trocam de funcao, e o torneio vira
um ciclo de aprendizagens.

4. Atividades diferenciais (diversidade e inclusao)

e Ofereca diversas formas de participagao, inclusive
para estudantes que ndo se sentem confortaveis
em atividades fisicas intensas;

e Permita revezamento em papéis com menor
demanda fisica (como anotador(a) ou
organizador(a));

e Incentive a escuta e o cuidado com os(as)
colegas;

e Adapte os jogos para garantir acesso equitativo,
considerando as habilidades, ritmos e interesses
dos(as) estudantes.

Lutas EF89EF16 » Lutas do mundo 1. Finalidades pedagdgicas
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Unidade
Tematica

Habilidadels Estruturante
da Area de
Conhecimento

Experimentar e fruir a
execugao dos movimentos

pertencentes as lutas do
mundo, adotando
procedimentos de

seguranca e respeitando o
oponente.

Ano: 82 ANO

Objetos de Conhecimento

- Lutas de diferentes lugares do
mundo (aikido, kung fu, wing
chun, kendo, jud6, boxe, karaté,
muay thai, esgrima, luta greco-
romana, entre outros);

- Discussao sobre a importancia
do respeito e da ética nas lutas,
promovendo um ambiente
seguro e saudavel para todos os
praticantes.

Orientacoes Pedagdgicas

Proporcionar experiéncias praticas com lutas de
diferentes origens culturais, valorizando sua
dimensdo historica, simbdlica e técnica;
Desenvolver a consciéncia corporal, o)
autocontrole e o respeito mutuo por meio da
pratica orientada de movimentos especificos;
Estimular atitudes de ética, seguranga, empatia e
fair play nas interagdes corporais;

Ampliar o repertério corporal dos(as) estudantes
com movimentos que envolvem coordenagao,
agilidade, forga, equilibrio e estratégia;
Reconhecer as lutas como praticas corporais que
expressam valores culturais diversos e promovem
a convivéncia respeitosa.

2. Possiveis Dificuldades a Superar

Visdo distorcida das lutas como praticas violentas
Ou perigosas;

Resisténcia a experimentagao por inseguranca ou
desconhecimento;

Falta de dominio sobre os cuidados necessarios a
integridade fisica;

Desvalorizacdo das lutas ndo midiaticas ou fora do
universo masculino hegemoénico.

3. Atividades Sugeridas
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Unidade

Tematica

Ano: 82 ANO

Habilidades Estruturante

da Area de Objetos de Conhecimento

Conhecimento

Orientacoes Pedagdgicas

< Circuito de Movimentos Basicos das Lutas
Organize estacbes com praticas corporais adaptadas,
como:
-Golpes simulados (socos e chutes no ar com
controle);
-Quedas roladas no solo (judo);
-Posturas e deslocamentos defensivos (karaté, kung
fu);
-Defesa e ataque com bastdes de espuma ou cabos
(esgrima ou kendo adaptado).
> Oriente sempre o trabalho em duplas de forma
cooperativa e supervisione o cumprimento das regras de
segurancga.

+ Ritual e Respeito nas Lutas
-Apresente os gestos de cumprimento, saudacgao,
siléncio e reveréncia usados em diferentes
modalidades (ex.: o “rei” no judo, o toque de luvas no
boxe, a reveréncia no kendo);
-Promova uma roda de conversa sobre o sentido
cultural e ético desses gestos.

> Trabalhe valores como humildade, Ilealdade,

autocontrole e superagao.

% Aula Tematica: Luta do Mundo
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Objetos de Conhecimento

Orientacoes Pedagdgicas

-Proponha que os(as) estudantes pesquisem uma luta
mundial (origem, principios, movimentos basicos,
curiosidades);
-Cada grupo faz uma apresentacao breve com
demonstracdo pratica orientada, seguida de uma
vivéncia guiada.
> Incentive o uso de videos, cartazes ou objetos
simbdlicos para tornar a experiéncia culturalmente rica.

4. Atividades diferenciais (diversidade e inclusao)

e Permita que estudantes com limitacdo fisica

participem como juizes(as), narradores(as) ou
coredgrafos(as) de movimentos;

e Adapte gestos e deslocamentos conforme as
possibilidades do grupo;

e Use recursos como videos, dramatizacdes ou
desenho corporal para trabalhar com multiplas
linguagens;

e Garanta um ambiente emocionalmente seguro
para que estudantes de todos os géneros e perfis
participem ativamente.

Ginasticas

EFS89EF11

Identificar as diferencas e

> Ginastica de
conscientizacao corporal

1. Finalidades Pedagdgicas
o Possibilitar que os(as) estudantes reconhecam as
caracteristicas, finalidades e efeitos das ginasticas
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Unidade

Tematica

Habilidadels Estruturante
da Area de
Conhecimento

semelhancas entre a
ginastica de conscientizacao
corporal e as de
condicionamento fisico e
discutir como a pratica de
cada uma dessas
manifestagoes pode
contribuir para a melhoria
das condicoes de \vida,
salde, bem-estar e cuidado
consigo mesmo.

Ano: 82 ANO

Objetos de Conhecimento

- Conscientizacdo corporal e
condicionamento fisico:
definicao, objetivos, elementos e
caracteristicas;

- Beneficios dessas praticas para
as qualidades de vida, saulde,
bem-estar e cuidado consigo

mesmo;
- Reflexao sobre a percepcgao
corporal e como ela pode
impactar a autoestima e a
autoconfianga.

Orientacoes Pedagdgicas

de conscientizagao corporal (como ioga,
alongamento, automassagem, pilates solo) e das
ginasticas de condicionamento fisico (como
treinamento  funcional, gindstica aerdbica,
localizada);

e Promover reflexdes sobre como essas praticas
podem melhorar a qualidade de vida, saude, bem-
estar e autoestima;

e Estimular o cuidado consigo mesmo(a) por meio
do autoconhecimento corporal, da percepgao das
sensacoes e da escuta do corpo;

e Valorizar o corpo como espaco de vivéncia,
expressao, equilibrio e poténcia, em vez de foco
exclusivo em desempenho ou estética.

2. Possiveis dificuldades a superar

- Dificuldade dos(as) estudantes em diferenciar praticas
voltadas para o desempenho fisico daquelas voltadas a
percepcao corporal;

- Visdao estereotipada das ginasticas como praticas
"femininas", "lentas" ou sem valor esportivo;

- Falta de atencgao as sensagdes corporais e baixa escuta
interna;

- Relutancia em se expor em atividades com movimentos
mais suaves ou introspectivos.
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Habilidade,s Estruturante
da Area de
Conhecimento

Unidade Objetos de Conhecimento Orientacoes Pedagdgicas

Tematica

3. Atividades Sugeridas

% Vivéncia Comparativa Guiada
Propor dois momentos na aula:

1. Uma sequéncia de exercicios de ginastica de
condicionamento fisico (como agachamentos,
polichinelos, abdominais, etc.);

2. Uma sequéncia de ginastica de conscientizacdo
corporal (como respiracao consciente,
alongamentos com foco na  percepgao,
movimentos suaves de automassagem, etc.).

Finalizar com roda de conversa:

-Quais sensacgoes cada pratica provocou?

-Qual foi mais confortavel ou desafiadora?

-Em que situagdes da vida cotidiana essas praticas

podem ajudar?

> Essa vivéncia reforca a percepcdo do corpo e suas
necessidades.

< Aula-Oficina: Mapa Corporal de Sensacoes
e Apds vivéncias corporais, os(as) estudantes
desenham ou marcam num esquema do corpo
humano onde sentiram calor, tensao,
relaxamento, fadiga, leveza etc;
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Habilidade,s Estruturante
da Area de
Conhecimento

Unidade Objetos de Conhecimento Orientacoes Pedagdgicas

Tematica

e Incentive o uso de palavras, cores e simbolos para
expressar sensacgoes.
> Atividade excelente para valorizar a percepgao
corporal e estimular o autoconhecimento.

% Projeto: Cuidar de Si
Ao longo de uma sequéncia de aulas, os(as) estudantes
experimentam praticas variadas:

-Respiracao profunda;

-Roda de alongamentos;

-SessoOes curtas de ginastica funcional;

-Exercicios de equilibrio;

-Momentos de relaxamento guiado.
Cada estudante pode montar uma “rotina pessoal” com
0S exercicios que mais se ajustam as suas necessidades.
> Estimule que elaborem pequenos planos de pratica
autébnoma, com énfase na autonomia e no bem-estar.

4. Atividades diferenciais (diversidade e inclusao)
o Adapte movimentos e posturas as necessidades
de estudantes com diferentes condigdes fisicas;
e Utilize musicas calmas, ambientes acolhedores e
espacos protegidos;
e Respeite os ritmos, limites e preferéncias de cada
estudante;
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Unidade rElllearizs Sodiboltie Objetos de Conhecimento Orientacoes Pedagdgicas
da Area de

Conhecimento

Tematica

e Promova atividades em duplas ou grupos para
incentivar o apoio mutuo.
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Habilidade,s Estruturante
da Area de

Conhecimento

EFS89EFO01/ES
Experimentar diferentes
papéis (jogador, arbitro e
técnico) e fruir os esportes
de rede/parede, campo e
taco, invasao e combate,
valorizando o  trabalho
coletivo e o protagonismo. A
experimentagao de
diferentes papéis nos
esportes possibilita explorar
situac0es de aprendizagem
nas quais os estudantes
exercitem o0 senso de
justica, o didlogo e a
alteridade.

LINGUAGENS

ENSINO FUNDAMENTAL ANOS FINAIS

Ano: 92 ANO

Objetos de Conhecimento

v Esportes de Rede e

parede

- Esportes de rede/parede
(Voleibol, ténis de campo, ténis
de mesa, badminton, peteca,
voleibol de praia, punhobol,
raquetebol, squash, beach ténis,
entre outros);

- Vivéncia de outros papéis
vinculados ao esporte.

Orientacoes Pedagdgicas

1. Finalidades pedagdgicas

Ampliar o repertério esportivo com foco em
esportes de redes/parede;

Promover a valorizacdo dos diferentes papéis no
contexto esportivo, incentivando a cooperagao, o
protagonismo e o respeito as fungdes sociais;
Desenvolver o senso de justica, a empatia, o
didlogo, a escuta e o respeito muatuo;
Proporcionar vivéncias esportivas que desafiem
o(a) estudante a experimentar lideranca,
mediagdo e organizagao coletiva.

2. Possiveis Dificuldades a Superar

Enfoque exclusivo no papel de jogador(a),
desvalorizando arbitro(a) e técnico(a);
Resisténcia de estudantes a mediagao de conflitos
entre pares;

Dificuldade de organizagao
planejamento de estratégias;
Desconhecimento das regras e critérios de
arbitragem;

coletiva e de
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Habilidade,s Estruturante
da Area de
Conhecimento

Unidade Objetos de Conhecimento OrientacOes Pedagogicas

Tematica

o Falta de escuta ativa e respeito pelas decisOes
do(a) outro(a).

3. Atividades Sugeridas

% Rodizio de Papéis em Mini-Jogos
-Organize a turma em pequenos grupos e proponha
minijogos com rodizio obrigatdrio entre os papéis de
jogador(a), arbitro(a) e técnico(a) a cada rodada;
-Garanta tempo para que cada estudante vivencie os
trés papéis em pelo menos uma modalidade (ex:
peteca, ténis de mesa, badminton).

> Oriente para que, ao final de cada rodada, o grupo

converse rapidamente sobre o que funcionou bem e o

que pode melhorar.

% Planejamento de Equipe: Funcoes e Estratégias

-Antes das partidas, cada equipe define suas taticas
com auxilio do(a) técnico(a) e elabora um “plano de
jogo”;
-O(a) técnico(a) pode sugerir formacoes,
posicionamentos e estratégias, enquanto o(a)
arbitro(d) se prepara com o0s sinais e regras
adaptadas.

> Valorize a organizagao, a escuta e a argumentacao

coletiva, mais do que o resultado do jogo.

% Roda de Justica Esportiva
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Habilidade,s Estruturante
da Area de
Conhecimento

Unidade Objetos de Conhecimento OrientacOes Pedagogicas

Tematica

-Apoés as partidas, promova rodas de conversa com
foco no didlogo sobre decisdes polémicas, condutas,
cooperacao e atitudes observadas;
-Incentive os(as) estudantes a compartilharem como
se sentiram nos diferentes papéis e quais desafios
enfrentaram.
> Excelente momento para exercitar empatia, respeito e
alteridade.

4. Atividades diferenciais (diversidade e inclusao)

e Ofereca diversas formas de participagao, inclusive
para estudantes que ndo se sentem confortaveis
em atividades fisicas intensas;

e Permita revezamento em papéis com menor
demanda fisica (como anotador(a) ou
organizador(a));

e Incentive a escuta e o cuidado com os(as)
colegas;

o« Adapte os jogos para garantir acesso equitativo,
considerando as habilidades, ritmos e interesses
dos(as) estudantes.

Lutas EF8S89EF16 > Lutas do mundo 1. Finalidades pedagdgicas
e Proporcionar experiéncias praticas com lutas de
Experimentar e fruir a |- Lutas de diferentes lugares do diferentes origens culturais, valorizando sua

execucao dos movimentos | mundo (aikido, kung fu, wing dimensao histdrica, simbdlica e técnica;
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Unidade

Tematica

Habilidade,s Estruturante
da Area de
Conhecimento

pertencentes as lutas do
mundo, adotando
procedimentos de

seguranga e respeitando o
oponente.

Objetos de Conhecimento

chun, kendo, judo, boxe, karaté,
muay thai, esgrima, luta greco-
romana, entre outros);

V-

Discussao sobre a
importancia do respeito e da
ética nas lutas, promovendo
um ambiente seguro e
saudavel para todos os
praticantes.

OrientacOes Pedagogicas

Desenvolver a consciéncia corporal, o]
autocontrole e o respeito mudtuo por meio da
pratica orientada de movimentos especificos;
Estimular atitudes de ética, seguranga, empatia e
fair play nas interagdes corporais;

Ampliar o repertério corporal dos(as) estudantes
com movimentos que envolvem coordenagao,
agilidade, forca, equilibrio e estratégia;
Reconhecer as lutas como praticas corporais que
expressam valores culturais diversos e promovem
a convivéncia respeitosa.

2. Possiveis Dificuldades a Superar

Visao distorcida das lutas como praticas violentas
Oou perigosas;

Resisténcia a experimentacdo por inseguranca ou
desconhecimento;

Falta de dominio sobre os cuidados necessarios a
integridade fisica;

Desvalorizacdo das lutas nao midiaticas ou fora do
universo masculino hegemoénico.

3. Atividades Sugeridas
% Circuito de Movimentos Basicos das Lutas
Organize estacdes com praticas corporais adaptadas,

como.
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Unidade

Tematica

Habilidade,s Estruturante
da Area de
Conhecimento

Objetos de Conhecimento

>

®
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OrientacOes Pedagogicas

-Golpes simulados (socos e chutes no ar com
controle);

-Quedas roladas no solo (judd);

-Posturas e deslocamentos defensivos (karaté, kung
fu);

-Defesa e ataque com bastdes de espuma ou cabos
(esgrima ou kendo adaptado).

Oriente sempre o trabalho em duplas de forma

cooperativa e supervisione o cumprimento das regras de
seguranga.

Ritual e Respeito nas Lutas
-Apresente os gestos de cumprimento, saudagao,
siléncio e reveréncia usados em diferentes
modalidades (ex.: o “rei” no judd, o toque de luvas no
boxe, a reveréncia no kendo);

-Promova uma roda de conversa sobre o sentido
cultural e ético desses gestos.

Trabalhe valores como

humildade, lealdade,

autocontrole e superacao.

Aula Tematica: Luta do Mundo

-Proponha que os(as) estudantes pesquisem uma luta
mundial (origem, principios, movimentos basicos,
curiosidades);
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Unidade

Tematica

Habilidade,s Estruturante
da Area de
Conhecimento

Objetos de Conhecimento

OrientacOes Pedagogicas

-Cada grupo faz uma apresentagcao breve com
demonstracdao pratica orientada, seguida de uma
vivéncia guiada.
> Incentive o uso de videos, cartazes ou objetos
simbdlicos para tornar a experiéncia culturalmente rica.

4. Atividades diferenciais (diversidade e inclusao)

e Permita que estudantes com limitacdo fisica

participem como juizes(as), narradores(as) ou
coreografos(as) de movimentos;

e Adapte gestos e deslocamentos conforme as
possibilidades do grupo;

e Use recursos como videos, dramatizacbes ou
desenho corporal para trabalhar com multiplas
linguagens;

e Garanta um ambiente emocionalmente seguro
para que estudantes de todos os géneros e perfis
participem ativamente.

Ginasticas

EF89EF11

Identificar as diferencas e
semelhancas entre a
ginastica de conscientizacdo
corporal e as de
condicionamento fisico e

> Ginastica de
conscientizagcao corporal

- Conscientizacdao corporal e
condicionamento fisico:
definicdo, objetivos, elementos e
caracteristicas;

1. Finalidades Pedagdgicas
o Possibilitar que os(as) estudantes reconhecam as
caracteristicas, finalidades e efeitos das ginasticas
de conscientizagao corporal (como ioga,
alongamento, automassagem, pilates solo) e das
ginasticas de condicionamento fisico (como
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Habilidade,s Estruturante
da Area de
Conhecimento

Unidade Objetos de Conhecimento OrientacOes Pedagogicas

Tematica

discutir como a pratica de | - Beneficios dessas praticas para treinamento  funcional, ginastica aerdbica,
cada uma dessas | as qualidades de vida, saude, localizada);

manifestagoes pode | bem-estar e cuidado consigo e« Promover reflexdes sobre como essas praticas
contribuir para a melhoria | mesmo; podem melhorar a qualidade de vida, saude, bem-
das condicdes de vida,| v - Reflexdao sobre a percepgao estar e autoestima;

saude, bem-estar e cuidado corporal e como ela pode e Estimular o cuidado consigo mesmo(a) por meio
consigo mesmo. impactar a autoestima e a do autoconhecimento corporal, da percepgao das

autoconfiancga. sensacoes e da escuta do corpo;

e Valorizar o corpo como espaco de vivéncia,
expressao, equilibrio e poténcia, em vez de foco
exclusivo em desempenho ou estética.

2. Possiveis dificuldades a superar

- Dificuldade dos(as) estudantes em diferenciar praticas
voltadas para o desempenho fisico daquelas voltadas a
percepcao corporal;

- Visdao estereotipada das ginasticas como praticas
"femininas", "lentas" ou sem valor esportivo;

- Falta de atencdo as sensacgoes corporais e baixa escuta
interna;

- Relutancia em se expor em atividades com movimentos
mais suaves ou introspectivos.

3. Atividades Sugeridas

% Vivéncia Comparativa Guiada
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Habilidade,s Estruturante
da Area de
Conhecimento

Unidade Objetos de Conhecimento OrientacOes Pedagogicas

Tematica

Propor dois momentos na aula:

1. Uma sequéncia de exercicios de ginastica de
condicionamento fisico (como agachamentos,
polichinelos, abdominais, etc.);

2. Uma sequéncia de ginastica de conscientizagao
corporal (como respiragao consciente,
alongamentos com foco na  percepgao,
movimentos suaves de automassagem, etc.).

Finalizar com roda de conversa:

-Quais sensacodes cada pratica provocou?

-Qual foi mais confortavel ou desafiadora?

-Em que situagdes da vida cotidiana essas praticas

podem ajudar?

> Essa vivéncia reforca a percepcdo do corpo e suas
necessidades.

< Aula-Oficina: Mapa Corporal de Sensacoes
e ApOs vivéncias corporais, os(as) estudantes
desenham ou marcam num esquema do corpo
humano onde sentiram calor, tensao,
relaxamento, fadiga, leveza etc;
« Incentive o uso de palavras, cores e simbolos para
expressar sensagoes.
> Atividade excelente para valorizar a percepgao
corporal e estimular o autoconhecimento.

< Projeto: Cuidar de Si
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Habilidade,s Estruturante
da Area de
Conhecimento

Unidade Objetos de Conhecimento OrientacOes Pedagogicas

Tematica

Ao longo de uma sequéncia de aulas, os(as) estudantes
experimentam praticas variadas:

-Respiragao profunda;

-Roda de alongamentos;

-Sessoes curtas de ginastica funcional;

-Exercicios de equilibrio;

-Momentos de relaxamento guiado.
Cada estudante pode montar uma “rotina pessoal” com
0s exercicios que mais se ajustam as suas necessidades.
> Estimule que elaborem pequenos planos de pratica
autébnoma, com énfase na autonomia e no bem-estar.

4. Atividades diferenciais (diversidade e inclusao)

o Adapte movimentos e posturas as necessidades
de estudantes com diferentes condicoes fisicas;

e Utilize musicas calmas, ambientes acolhedores e
espacos protegidos;

o Respeite os ritmos, limites e preferéncias de cada
estudante;

e Promova atividades em duplas ou grupos para
incentivar o apoio mutuo.




