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A capoeira infantil é uma prática que combina arte marcial, dança, música e jogo, 
originária do Brasil e que ganhou popularidade em todo o mundo como uma 
forma dinâmica e culturalmente rica de exercício físico e expressão artística para 
crianças. 
Este artigo explora os primeiros passos na arte da capoeira para o público 
infantil, destacando seus benefícios multifacetados que vão desde o 
desenvolvimento físico e cognitivo até a inclusão social e o aprendizado cultural. 
Abordaremos as atividades fundamentais que compõem as aulas de capoeira 
infantil, os tipos de exercícios físicos envolvidos, a importância do uniforme, 
como escolher a escola certa, o papel central da música e, finalmente, como a 
capoeira facilita a conexão das crianças com uma rica herança cultural e uma 
comunidade global. 
Combinando prática física com elementos lúdicos, a capoeira infantil não é 
apenas uma forma de exercício, mas uma porta de entrada para o entendimento 
de valores importantes como respeito, cooperação e a celebração da diversidade 
cultural. 
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Atividades e Exercícios da Capoeira Infantil 
A capoeira é uma prática enriquecedora que oferece uma combinação única de 
exercício físico, expressão artística e aprendizado cultural para crianças. Nas 
aulas de capoeira infantil, os pequenos são introduzidos a uma variedade de 
atividades e exercícios que não apenas promovem a saúde e o bem-estar, mas 
também incentivam o desenvolvimento de habilidades motoras, cognitivas e 
sociais. Estas são algumas das principais atividades e tipos de exercícios 
praticados na capoeira infantil: 

• Ginga: O movimento base da capoeira, uma espécie de balanço que 
serve como posição de partida para outros movimentos. A ginga ajuda a 
desenvolver o equilíbrio e a coordenação, sendo fundamental para a 
prática da capoeira. 

• Esquivas: Movimentos defensivos que ensinam as crianças a se 
deslocarem para evitar ataques, promovendo agilidade e consciência 
espacial. 

• Chutes e Acrobacias: Estes movimentos trabalham a força, a 
flexibilidade e a destreza. As acrobacias, como cartwheels (rodas) e flips 
(saltos), são adaptadas ao nível de habilidade de cada criança, garantindo 
um desenvolvimento físico seguro e progressivo. 

• Atividades Lúdicas: Jogos e brincadeiras que incorporam os 
movimentos da capoeira, ensinando as técnicas de forma divertida e 
engajante, o que é especialmente importante para manter o interesse das 
crianças. 

Além do desenvolvimento de habilidades físicas, os exercícios na capoeira 
infantil promovem uma série de benefícios à saúde, incluindo: 

• Melhoria da coordenação motora e do equilíbrio. 
• Aumento da flexibilidade e da força muscular. 
• Desenvolvimento da resistência cardiovascular e da capacidade 

respiratória. 
• Promoção do bem-estar mental, reduzindo sintomas de ansiedade e 

depressão através da liberação de endorfinas durante o exercício. 
A capoeira infantil é uma forma abrangente de exercício que beneficia o corpo, 
a mente e o espírito das crianças. Ao praticar regularmente, os pequenos 
melhoram não apenas sua condição física, mas também ganham confiança, 
respeito mútuo e uma apreciação profunda pela cultura brasileira. Através de 
uma abordagem que valoriza tanto o aspecto lúdico quanto o desafio físico, a 
capoeira se estabelece como uma prática pedagógica e de desenvolvimento 
integral para crianças de todas as idades. 
O Uniforme da Capoeira Infantil 
O uniforme da capoeira, conhecido como abadá, é mais do que apenas uma 
vestimenta; é um símbolo de igualdade, respeito e pertencimento à comunidade 
da capoeira. Para crianças iniciantes na arte, usar o uniforme adequado não só 
as integra visualmente no grupo, mas também contribui para sua segurança e 
conforto durante a prática. O uniforme de capoeira infantil geralmente consiste 
em: 

• Calça de Abadá: A peça mais característica do uniforme, geralmente 
feita de um tecido leve e resistente, como o poliéster. As calças 
de abadá são desenhadas para permitir liberdade de movimento, 
essencial para a execução dos movimentos acrobáticos da capoeira. 
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Muitas vezes, apresentam cordões para ajuste na cintura, garantindo que 
fiquem seguras, independentemente da intensidade do exercício. 

• Camiseta: Normalmente, uma camiseta de algodão ou material sintético 
leve, que pode ser branca ou estampada com o logotipo da escola de 
capoeira. A camiseta deve proporcionar conforto e permitir movimentos 
amplos, sem restrições. 

• Cordão: Uma faixa colorida que representa o nível de habilidade e 
progresso do aluno dentro da capoeira. O sistema de graduação varia 
entre as diferentes escolas, mas o cordão é sempre um símbolo de 
conquista e crescimento na prática. 

Além dessas peças básicas, alguns grupos podem incluir acessórios como 
pulseiras e colares, que carregam significados culturais ou são usados em 
apresentações especiais. É importante que os pais se informem sobre as 
especificidades do uniforme na escola escolhida, pois isso reflete o respeito 
pelas tradições e pela disciplina da capoeira. O uso do uniforme correto não só 
facilita a prática dos movimentos pela criança, mas também acentua a sensação 
de identidade e unidade dentro do grupo, reforçando os valores de igualdade e 
respeito mútuo tão fundamentais à capoeira. 
Escolhendo a Escola de Capoeira Certa para Seu Filho 
A escolha da escola de capoeira certa para seu filho é uma decisão importante 
que pode influenciar significativamente sua jornada na aprendizagem desta arte. 
As escolas de capoeira variam em estilo, filosofia e abordagem, refletindo as 
ricas tradições desta prática. Entender essas diferenças é crucial para encontrar 
um ambiente que não apenas ensine capoeira, mas também promova valores e 
lições de vida alinhados com as expectativas familiares. 
Primeiramente, é importante reconhecer que a capoeira tem duas 
principais tradições: Capoeira Angola e Capoeira Regional. A 
Capoeira Angola é conhecida por seus movimentos mais lentos, rituais 
tradicionais e ênfase no aspecto cultural e histórico da capoeira. Por outro lado, 
a Capoeira Regional caracteriza-se por sua abordagem mais rápida e física, com 
movimentos mais acrobáticos e competitivos. 
Na hora de escolher a escola ideal para seu filho, considere os seguintes 
aspectos: 

• Filosofia da Escola: Entenda a missão e os valores da escola. Algumas 
podem focar mais no aspecto esportivo, enquanto outras podem enfatizar 
o lado cultural e educativo da capoeira. 

• Estilo de Ensino: Observe se o estilo de ensino é adequado para 
crianças, com uma abordagem que equilibra disciplina e diversão. Aulas 
que incorporam jogos e atividades lúdicas são particularmente eficazes 
para o público infantil. 

• Qualificação dos Instrutores: Professores qualificados e experientes 
são fundamentais. Eles devem ser capazes de fornecer um ambiente 
seguro e acolhedor, além de serem aptos a ensinar não apenas as 
técnicas da capoeira, mas também seus aspectos culturais e históricos. 

• Comunidade: A escola deve oferecer um ambiente comunitário positivo 
que encoraje as crianças a se desenvolverem não apenas como 
capoeiristas, mas como indivíduos respeitosos e conscientes. 

Visitar as escolas, assistir a uma aula experimental e conversar com pais de 
alunos podem fornecer insights valiosos sobre a adequação da escola ao seu 
filho. A escolha certa pode enriquecer a vida de seu filho com lições valiosas 



sobre respeito, disciplina, cultura e comunidade, além de promover o 
desenvolvimento físico e mental. 
Em última análise, a escolha da escola de capoeira deve ser guiada pelo desejo 
de encontrar um lugar onde seu filho possa crescer, aprender e se divertir. Uma 
escola que alinha sua filosofia e práticas com suas expectativas familiares 
garantirá uma experiência enriquecedora e transformadora para seu filho. 
A Música na Capoeira Infantil 
A música é uma componente essencial da capoeira, servindo como a espinha 
dorsal que conduz o ritmo e o estilo do jogo. Na capoeira infantil, a música não 
apenas acompanha os movimentos, mas também ensina às crianças sobre a 
cultura e a história brasileira, além de estimular o senso de comunidade e 
pertencimento. Através de instrumentos tradicionais como o berimbau, o 
atabaque, o pandeiro e o agogô, as crianças são introduzidas a um universo 
sonoro rico e envolvente. 
Algumas músicas famosas que são frequentemente ensinadas e cantadas nas 
aulas de capoeira infantil incluem: 

• “Paranauê, Paranauê, Paraná”: Uma das músicas mais tradicionais, 
celebrando o espírito de camaradagem e a alegria da capoeira. 

• “A Roda de Capoeira”: Música que fala sobre a importância da roda de 
capoeira, onde todos os participantes se reúnem para jogar, cantar e 
tocar. 

• “Canta, Canta, Meu Povo”: Uma música que convida todos a cantar, 
celebrando a união e a força coletiva daqueles que praticam a capoeira. 

• “Capoeira Que Tem Sangue na Veia”: Música que enfatiza a paixão e 
a energia que os capoeiristas trazem para a prática. 

• “Zum Zum Zum, Capoeira Mata Um”: Uma música tradicional que narra 
a astúcia e a habilidade necessárias no jogo da capoeira. 

Essas músicas, com suas letras carregadas de significado, não apenas 
acompanham os movimentos dos jovens capoeiristas, mas também transmitem 
lições de vida, respeito e história. Através do canto e da música, as crianças 
aprendem a importância do ritmo, da coordenação e da expressão cultural, 
elementos fundamentais na prática da capoeira. Além disso, a música na 
capoeira infantil incentiva a participação ativa, a memória e a atenção, 
contribuindo para um ambiente de aprendizado dinâmico e inclusivo. 
Cultura e Comunidade: Conectando-se Através da Capoeira 
A prática da capoeira vai além do desenvolvimento físico e do aprendizado de 
técnicas marciais; ela é uma porta de entrada para uma rica tradição cultural e 
um meio eficaz de fomentar a inclusão social e o senso de comunidade entre 
crianças. Ao imergir nas raízes afro-brasileiras da capoeira, os jovens aprendem 
a valorizar a diversidade e a importância do respeito mútuo, elementos 
essenciais para a formação de uma comunidade coesa e acolhedora. 
Os benefícios da capoeira na promoção da inclusão social e do fortalecimento 
do senso de comunidade incluem: 

• Pertencimento: A capoeira reúne crianças de diferentes idades, origens 
e habilidades, criando um ambiente onde todos são iguais e valorizados. 
Esse sentimento de pertencimento é vital para o desenvolvimento da 
autoestima e da identidade social. 

• Respeito pela Diversidade: As aulas de capoeira frequentemente 
incorporam lições sobre a história e a cultura africana e brasileira, 
ensinando as crianças a respeitarem e celebrarem as diferenças culturais. 
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• Cooperação: A natureza coletiva da capoeira, especialmente na roda de 
capoeira, onde todos participam jogando, cantando e tocando, enfatiza a 
importância da cooperação e do trabalho em equipe. 

• Comunicação e Expressão: Através da música, do canto e do 
movimento, as crianças aprendem novas formas de expressão, o que 
contribui para o desenvolvimento de habilidades de comunicação e a 
capacidade de se expressarem de forma criativa e confiante. 

Participar da capoeira oferece às crianças a oportunidade de se conectar com 
uma comunidade que valoriza a inclusão, a aprendizagem mútua e o apoio. Essa 
experiência não apenas enriquece seu desenvolvimento pessoal e social, mas 
também lhes ensina a importância de construir e manter relações respeitosas e 
positivas com os outros. Em suma, a capoeira é uma ferramenta poderosa para 
o desenvolvimento integral da criança, promovendo não apenas a saúde física, 
mas também a inclusão social e um forte senso de comunidade. 
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