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Capacidades motoras

« Todos noOs possuimos capacidades
motoras ou fisicas e € através delas que
conseguimos executar acdes motoras,
desde as mais basicas as mais
complexas (andar, correr, saltar, pular,
nadar, etc.).

* As capacidades motoras dividem-se em
condicionais e coordenativas.
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Capacidades motoras (cont.)

« Condicionais - dependem do processo
de obtencéao e transformacéo de energia
no organismo, estando relacionadas com
0 aspeto quantitativo — a resisténcia, a
forca, a flexibilidade e a velocidade;

 Coordenativas - dependem do processo
de conducao do sistema nervoso central,
estando relacionadas com o0 aspeto
gualitativo - a orientacao espacial, o
ritmo, o equilibrio, a diferenciacao
cinestésica, a reacao e a destreza
geral, sendo esta considerada como
coordenativa/condicional.
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Resisténcia

« Capacidade motora que permite
realizar esfor¢cos durante um tempo
consideravel e suportar a fadiga dai
resultante, recuperando com relativa
facilidade e evitando a perda de
gualidade de execucao.

« Exemplos: corrida da maratona;
triatlo; ciclismo.
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Resisténcia (cont.)

Consoante o0 processo de obtencao de
energia existem dois tipos de resisténcia:

« aerObia: equilibrio entre o oxigenio
necessario e 0 que estd a ser
transportado para os musculos (corridas
de media e longa duracdo com
Intensidade baixa a moderada);

« anaerodbia: défice entre 0 oxigénio que
€ necessario e 0 que esta a ser
transportado aos musculos (corridas
curtas de grande intensidade).
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Resisténcia (cont.)

« Exemplos de exercicios para treinar a resisténcia, em situacao
de aula, com intensidade moderada a vigorosa e sem
diminuicao nitida da eficacia: corrida continua; jogos; percursos
de habilidades.
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Resisténcia (cont.)
Para avaliar esta capacidade motora, realiza-se um de dois testes:

1- Teste da milha 2- Teste vaivém
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Forca

« Capacidade motora que permite deslocar
um objeto, o corpo de um colega ou o
proprio corpo através da contracao de
musculos.

Exemplos de exercicios: abdominais;
pranchas; extensbes de bracos; extensoes
de pernas.

« Exercicios para treinar a forca, em situacao
de aula: repeticdo de exercicios com carga
(o proprio corpo, o corpo do colega ou uma
carga externa como 0S pesos) que envolvam
0s grandes grupos musculares.
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Forca (cont.)
Para avaliar esta capacidade motora, realizam-se dois testes:

1- Teste dos abdominais 2- Teste das extensdes de bracos
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Velocidade

Capacidade motora que permite realizar
movimentos ou percorrer uma
distancia no mais curto espaco de
tempo.

Exemplos: atletismo (100 metros);
natacdo (100 metros crawl); desportos
coletivos.

Para treinar a velocidade devem ser
utiizados  exercicios de  grande
intensidade e curta duracao,
preferencialmente no inicio da aula logo
apds 0 aguecimento para evitar que se
instale a fadiga.

motoras




Desenvolvimento das capacidades motoras

Velocidade (cont.)

Para avaliar esta capacidade motora, realiza-se o teste de 25 ou
40 metros.

1- Teste da velocidade
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Capacidade motora que permite realizar
movimentos de grande amplitude.

Por ser uma capacidade motora cujos
ganhos exigem grande concentracao,
correcao de movimento e tempo de
treino, os resultados poderdao nao ser
tdo visiveis como no caso da
resisténcia.

Porem dada a sua importancia, devera ser normalmente
trabalhada no inicio e no fim das aulas ou do treino, podendo os
exercicios ser executados individualmente ou em pares.




- Desenvolvimento das capacidades motoras

Flexibilidade (cont.)
Para avaliar esta capacidade motora, podem realizar-se varios testes:

1- Teste do senta e alcanca 2- Teste da extensao do tronco
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« Capacidade motora que permite realizar
movimentos mais ou menos complexos
de forma coordenada.

Exemplos: jogos desportivos coletivos
(andebol, futsal, voleibol, basquetebol);
atividades gimnicas (ginastica acrobatica,
ritmica e aerobia, natacdo pura e
sincronizada).

« As situacOes de exercicio das varias
modalidades trabalhadas nas aulas
contribuem para o desenvolvimento da
destreza geral.
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Principios do treino
O desenvolvimento da aptidao fisica esta relacionado com a
carga de treino, que origina modificacdes morfoldgicas e
funcionais, e a respetiva adaptacao do organismo, tendo como
objetivo final aumentar a condic¢éo fisica do individuo.
Ciclo da autorrenovacio
da matéria viva
CEIEE de Super compensagan
treino
L
Compensagao
das reservas
energéticas
+
Repouso
Deplecao
das reservas
energéticas
.' S ——
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Principios do treino (cont.)
S&o varios os principios que deverao ser respeitados para atingir
este objetivo, destacando-se:

« principio da sobrecarga — as cargas de treino devem ser
aumentadas de forma gradual e progressiva, a medida que o
treino avancga, pois sO assim se consegue aumentar a capacidade

de rendimento:;
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Principios do treino (cont.)

« principio da especificidade — o estimulo
deve ser proprio da modalidade, uma vez
gue diferentes cargas de treino provocam
diferentes adaptacoes;

« principio da reversibilidade — com a
paragem da estimulagao, o nivel atingido
perde-se, pois as adaptacOes provocadas
pela carga de treino s&o transitorias;

« principio do efeito da acao retardada —
o efeito da carga de treino nao e
imediato, pode ser retardado ou
acumulado.
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