
 
 
 
 

 
O MOVIMENTO HUMANO E AS CAPACIDADES FÍSICAS CONDICIONAIS 

 
MOMENTO LEITURA 
 

Capacidades físicas 
 As capacidades físicas podem ser entendidas como características que nossos 
movimentos apresentam quando os realizamos. Em outras palavras, são todas as 
características físicas possíveis de aprimoramento. 
 

Capacidades físicas básicas 
 As capacidades físicas básicas são 
predisposições fisiológicas inatas que 
permitem o movimento e são passíveis 
de avaliação e melhora por meio do 
treinamento. São apresentadas por 
força, velocidade, resistência e 
flexibilidade. 
 
 

 
   Para realizar esse exercício é necessário usar muita força, e força é uma capacidade condicional 
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OBJETIVO 
 Relembrar o conceito de capacidades físicas do movimento humano; 
 Identificar as diferentes classificações das capacidades físicas; 
 Praticar atividades motoras e perceber a sua relação com as capacidades físicas condicionais; 
 Ser consciente da importância das capacidades físicas para movimentar-se. 



 
 
 
 

Classificação das 
capacidades físicas 

As capacidades físicas 
podem ser classificadas de 
acordo com o processo ou 
a demanda do movimento 
e dividem-se em: 
 
 
 
 

Equilíbrio é uma capacidade coordenativa, pois ela regula o equilíbrio. 

 

 
 
 



 
 
 
 

 
 

 
 
 



 
 
 
 

Condicionais – capacidades determinadas pelos processos energéticos metabólicos 
(obtenção e transformação de energia), por isso são condicionadas pela energia 
disponível nos músculos e pelos mecanismos que lhe regulam a distribuição, sendo 
divididas em resistência, velocidade, força e flexibilidade. 
 
Coordenativas – capacidades determinadas pelos processos de organização, controle 
e regulação do movimento. São condicionadas pela capacidade de elaboração das 
informações por parte dos analisadores implicados na formação e realização do 
movimento. Dividem-se em equilíbrio, coordenação, agilidade e ritmo. 
 
A seguir apresentamos as definições das capacidades físicas condicionais: 
 
A resistência, velocidade, força muscular e flexibilidade. 
 
 

 

 



 
 
 
 

 

 

 



 
 
 
 

 

 

ROTEIRO DE AULA 

Conversa inicial 

 As capacidades físicas são classificadas em condicional e coordenativa. 

 Anotar no caderno as CAPACIDADES CONDICIONAIS: resistência, velocidade, 
força e flexibilidade. 

 

CONVERSA FINAL 

 Quais as sensações os movimentos lhes proporcionaram, quais os realizados 
com maior dificuldade e os com maior facilidade. Em quais momentos perceberam as 
capacidades condicionais, solicitando que apontem essas capacidades nos 
movimentos realizados e relacionando-as. 

 

 

 



 
 
 
 

REGISTRO DA AULA – TEMA DE CASA 

ESCOLA CENTRO EDUCACIONAL MUNICIPAL “MARCELINO IVO DALLA COSTA 

PROFESSOR JAMES FRANCISCO BEAL – EDUCAÇÃO FÍSICA 

NOME DO ALUNO  

SÉRIE 7º ANO – 2º BIMESTRE 
 

Considerando que as capacidades físicas são qualidades que os movimentos apresentam, identifique 
nas imagens abaixo quais imagens representam cada capacidade condicional: flexibilidade, 
agilidade, força e velocidade. 

1. Mulher alongando os braços em frente ao mar. 

R.:  ______________________________; 

 

 

 

2. Corredor deixando bloco de partida na pista de corrida. Início explosivo. 

R.: ______________________________; 

 

 

 

 

 

3. Mulher levantando um pneu em aula de crossfit. 

R.: _______________________________; 

               

 

BOM TRABALHO!!! 


