COMO PLANEJAR O DESENVOLVIMENTO DAS
CAPACIDADES FiSICAS DO 1° AO 9° ANO

Uma proposta pedagodgica para a Educacdo Fisica Escolar baseada no
desenvolvimento integral da crianca e do adolescente

1. INTRODUCAO

A Educacdo Fisica Escolar desempenha papel fundamental no desenvolvimento motor,
cognitivo, social e emocional dos estudantes. Ao longo da infancia e adolescéncia, o organismo
passa por profundas mudancas estruturais e funcionais que influenciam diretamente a
aprendizagem motora e o desenvolvimento das capacidades fisicas.

O planejamento pedagdgico das capacidades fisicas ndao deve reproduzir modelos esportivos de
treinamento utilizados em adultos. Pelo contrario, deve respeitar os processos maturacionais,
as experiéncias motoras preévias e as caracteristicas de cada faixa etaria.

As capacidades fisicas podem ser compreendidas como atributos que permitem a realiza¢ao
dos movimentos humanos, sendo tradicionalmente classificadas em:

Capacidades coordenativas;
Velocidade;

Agilidade;

Equilibrio;

Flexibilidade;

Forca;

Resisténcia.

O desenvolvimento dessas capacidades deve ocorrer de forma progressiva, integrada e
contextualizada as praticas corporais previstas pela Base Nacional Comum Curricular (BNCC).



2. PRINCIPIOS PARA O PLANEJAMENTO ESCOLAR

Antes de definir conteddos por série, alguns principios precisam orientar o trabalho docente:

2.1 Diversificacdo Motora

A infancia deve ser marcada pela exposicdo ao maior niumero possivel de experiéncias motoras.

Quanto maior o repertério motor adquirido, maior sera a capacidade futura de aprender
esportes, dancas, lutas, ginasticas e atividades recreativas.

2.2 Progressdo Pedagogica

As atividades devem evoluir do simples para o complexo, respeitando o estagio de
desenvolvimento do aluno.

2.3 Desenvolvimento Global

O foco ndo é formar atletas, mas desenvolver individuos fisicamente ativos, competentes e
confiantes para o movimento.

2.4 Prazer e Engajamento

A motivagdo é um dos fatores mais importantes para a adesdo a atividade fisica ao longo da
vida.

3. DESENVOLVIMENTO DAS CAPACIDADES FiSICAS
NOS ANOS INICIAIS (1° AO 5° ANO)

3.11°E 2° ANO (6 A7 ANOS)

Caracteristicas

Nesta fase ocorre intensa aquisi¢cdo de habilidades motoras fundamentais.
A crianca esta aprendendo a:

Correr;
Saltar;
Arremessar;
Receber;
Equilibrar-se;
Girar;



e Rolar;
e Escalar.

Capacidades Prioritarias
Coordenagao Motora

Principal objetivo da fase.

Equilibrio

Estatico e dinamico.

Agilidade

Introduzida por meio de brincadeiras.
Velocidade de Reacao

Desenvolvida através de jogos.
Estratégias

Circuitos motores;
Caca ao tesouro;
Pega-pega;

Estafetas;

Jogos de perseguicdo;
Atividades ritmicas.

Evitar

e Treinamento de forca formal;
e Corridas longas;
e Exercicios repetitivos.

3.23° A0 5° ANO (8 A 10 ANOS)

Caracteristicas

Periodo frequentemente descrito como uma fase favoravel para a aprendizagem motora.
As criancas apresentam:

e Boa capacidade de atencao;
e Rapidez de aprendizagem;
e Elevada plasticidade neural.

Capacidades Prioritarias



Coordenacao

Continua sendo prioridade.

Agilidade

Maior complexidade.

Velocidade

Corridas curtas e mudancas de direcdo.
Flexibilidade

Trabalhada de forma lddica.
Resisténcia Geral

Introducao através de jogos prolongados.
Estratégias

e Mini esportes;

e Circuitos multifuncionais;
e Jogos reduzidos;

e Desafios motores.

Objetivo Central

Constru¢ao de uma ampla base motora.



4. DESENVOLVIMENTO DAS CAPACIDADES FiSICAS
NOS ANOS FINAIS (6° AO 9° ANO)

Nesta etapa ocorre a transi¢do da infancia para a adolescéncia.

As diferencas bioldgicas entre os alunos tornam-se mais evidentes devido ao crescimento e a
maturacdo sexual.

4.1 6°E7°ANO (11 A 13 ANOS)
Caracteristicas

Inicio do estirdo de crescimento.
Mudangas importantes:

e Aumento da estatura;
e Alteracdes hormonais;
e Mudancas corporais rapidas.

Pode ocorrer reducdo temporaria da coordenacao.
Capacidades Prioritarias
Coordenacao

Manutencdo e refinamento.
Velocidade

Maior potencial de desenvolvimento.
Agilidade

Alta responsividade aos estimulos.
Resisténcia Aerdbica

Progressdo gradual.

Forca

Introducdo estruturada utilizando:

e Peso corporal;
e Elasticos;
e Medicine balls leves.



Estratégias

Jogos esportivos adaptados;
Circuitos funcionais;
Atividades cooperativas;
Corridas intervaladas ludicas.

4.2 8° E 9° ANO (13 A 15 ANOS)

Caracteristicas

Maior influéncia hormonal.

Aumento da massa muscular, especialmente nos meninos.
Melhora da capacidade cardiorrespiratoria.

Maior tolerancia ao esforgo fisico.

Capacidades Prioritarias

Forca

Pode receber maior atencao.

Resisténcia

Maior volume de atividades.

Poténcia

Saltos, lancamentos e deslocamentos rapidos.
Velocidade

Treinamento técnico.

Flexibilidade

Manutenc¢do continua.

Estratégias

Treinamento funcional educativo;
Circuitos por estacdes;

Esportes coletivos;

Atividades de poténcia;

Projetos interdisciplinares.



5. EXEMPLO DE PROGRESSAO DAS CAPACIDADES
FISICAS

Ano Coordenacao Equilibrio Velocidade Agilidade Forca Resisténcia
Escolar
1° Ano Muito alta Alta Baixa Muito Muito baixa
baixa
2° Ano Muito alta Alta Muito Muito baixa
baixa
3° Ano Muito alta Alta Alta Baixa Baixa
4° Ano Alta Alta Alta Baixa Baixa
5° Ano Alta Alta Alta Baixa
6° Ano Alta Alta
7° Ano Alta Alta
8° Ano Alta Alta Alta

9° Ano Alta Alta Alta



6. ORGANIZACAO ANUAL DOS CONTEUDOS

Uma estratégia eficiente consiste em distribuir os conteudos ao longo do ano letivo.
Primeiro Trimestre

e Coordenacgao;

e Equilibrio;

e Agilidade.

Segundo Trimestre

e Velocidade;
e (Capacidades combinadas;
e Jogos esportivos.

Terceiro Trimestre

e Forca;
e Resisténcia;
e Projetos integradores.

Essa organizacao evita a especializacao precoce e favorece o desenvolvimento global.

7. AVALIACAO DAS CAPACIDADES FISICAS

A avaliacdo deve possuir carater educativo.
O objetivo nado é classificar alunos, mas acompanhar seu desenvolvimento.
Podem ser utilizados:

Observacado sistematica;
Portfélios;
Autoavaliacdo;

Testes motores;
PROESP-BR.

Os resultados devem servir para orientar intervencdes pedagogicas futuras.



8. RELACAO COM A BNCC

A BNCC propde que a Educacdo Fisica desenvolva competéncias relacionadas a cultura corporal
de movimento.

O desenvolvimento das capacidades fisicas ndo constitui um conteuddo isolado, mas um meio
para ampliar a participacao dos estudantes em:

Jogos;

Brincadeiras;

Dancas;

Esportes;

Lutas;

Ginasticas;

Praticas corporais de aventura.

Assim, as capacidades fisicas devem ser desenvolvidas dentro de contextos significativos.

9. IMPLICACOES PEDAGOGICAS

O professor deve compreender que cada capacidade fisica possui momentos mais favoraveis
para seu desenvolvimento, mas nenhuma delas esta restrita a uma Unica idade.

O mais importante é garantir:

Progressao;
Variabilidade;
Seguranca;

Inclusao;

Prazer pelo movimento.

Quando o planejamento respeita essas caracteristicas, os alunos apresentam maior
competéncia motora, autoestima e adesao a pratica fisica ao longo da vida.



10. CONSIDERACOES FINAIS

Planejar o desenvolvimento das capacidades fisicas do 1° ao 9° ano exige compreender que a
Educacao Fisica Escolar tem objetivos distintos do treinamento esportivo.

Nos anos iniciais, o foco deve estar na ampliacao do repertério motor e no desenvolvimento das
capacidades coordenativas. Nos anos finais, as capacidades condicionantes, como forga,
velocidade e resisténcia, passam a receber maior atencdo, sempre dentro de uma perspectiva
educativa.

Uma proposta pedagodgica bem estruturada favorece o desenvolvimento integral do estudante,
contribui para a alfabetizacdo motora e cria bases sélidas para um estilo de vida fisicamente
ativo durante toda a vida.
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