Area dos Conhecimentos

72 Ano

32 Periodo




Desenvolvimento das capacidades motoras

Capacidades motoras

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

 As capacidades motoras dividem-se em
condicionais e coordenativas.




Desenvolvimento das capacidades motoras

Capacidades motoras (cont.)

 Condicionais - dependem do processo
de obtencéo 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 conducéo do sistema nervoso central,
estando relacionadas com o0 aspeto
qualitativo - a orientacao espacial, o
ritmo, o equilibrio, a diferenciacéao
cinestésica, a reacdo e a destreza
geral, sendo esta considerada como
coordenativa/condicional.




Desenvolvimento das capacidades motoras

Resisténcia

« Capacidade motora que permite
realizar esforcos durante um tempo
consideravel e suportar a fadiga dai
resultante, recuperando com relativa
facilidade e evitando a perda de
qualidade de execucéao.

« Exemplos: corrida da maratona;
triatlo; ciclismo.




Desenvolvimento das capacidades motoras

Resisténcia (cont.)

Consoante o processo de obtencdo de
energia existem dois tipos de resisténcia:

» aerObia: equilibrio entre o oxigénio
necessario e 0 que estdA a ser
transportado para os musculos (corridas
de media e longa duracdo com
intensidade baixa a moderada);

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




Desenvolvimento das capacidades motoras

Resisténcia (cont.)

« Exemplos de exercicios para treinar a resisténcia, em situacao
de aula, com intensidade moderada a vigorosa e sem
diminuicdo nitida da eficacia: corrida continua; jogos; percursos
de habilidades.




Desenvolvimento das capacidades motoras

Resisténcia (cont.)
Para avaliar esta capacidade motora, realiza-se um de dois testes:

1- Teste da milha 2- Teste vaivém




Desenvolvimento das capacidades motoras

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.




Desenvolvimento das capacidades motoras

Forca (cont.)
Para avaliar esta capacidade motora, realizam-se dois testes:

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




Desenvolvimento das capacidades motoras

Velocidade

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

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

« Para treinar a velocidade devem ser
utilizados  exercicios de  grande
intensidade e curta duracéo,
preferencialmente no inicio da aula logo
ap0s 0 aguecimento para evitar que se
instale a fadiga.




Desenvolvimento das capacidades motoras

Velocidade (cont.)

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

1- Teste da velocidade




Desenvolvimento das capacidades motoras

Capacidade motora que permite realizar
movimentos de grande amplitude.

Por ser uma capacidade motora cujos
ganhos exigem grande concentracao,
correcdo de movimento e tempo de
treino, os resultados poderdo 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 de flexibilidade de ombros




Desenvolvimento das capacidades motoras

 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.




As capacidades motoras sao componentes relacionadas com
a aptidao fisica. Classificam-se em capacidades condicionais e
coordenativas.

Para identificar os niveis de aptidao fisica utilizam-se testes. A
bateria de testes Fithessgram é um conjunto de testes que per-
mite verificar se nas varias capacidades motoras te encontras na
Zona Saudavel de Aptidao Fisica (ZSAF) ou na Zona com Neces-
sidade de Incremento da aptidao fisica.




Aptidao fisica
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Quanto maior e o nivel de aptidao fisica, mais saudavel podera ser
o individuo.

COMO PROMOVER A SAUDE?
* Fazer uma alimentacao equilibrada.
* Praticar exercicio fisico reqularmente.
* Repousar, no minimo, oito horas por dia.
* Nao consumir tabaco, alcool e drogas.
* Criar habitos de higiene e de seguranca.

e Conviver com os outros.




, EXERCICIO
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/// APTIDAO FISICA

A aptidao fisica é a capacidade de cada um realizar as tarefas do
dia a dia. Esta relacionada com o desenvolvimento das capacidades

motoras, principalmente da resisténcia, da forca e da flexibilidade.
Para alcancar bons niveis de aptidao fisica é necessario ter
um estilo de vida saudavel, o que implica:
* alimentacao equilibrada;

» pratica regular de exercicio fisico;

repouso;
* adocao de habitos de higiene e de seguranca;
* conviver com o0s outros;

* ndao consumir tabaco, alcool e drogas.




0 exercicio fisico provoca adaptacoes do organismo que per-
mitem a manutencao da saude. As principais alteracoes sao:

* diminuicao da frequéncia cardiaca;
» diminuicado da frequéncia respiratoria;
* recuperacao mais rapida depois do esforco;

* perda de gordura corporal.




Qualidade do meio ambiente

A nossa saude e bem-estar dependem
do meio ambiente em que vivemos — o
ar que respiramos, a agua que
bebemos, 0S alimentos gue
consumimos, as condicdes de higiene
em gue vivemos.

« As alteracOes que o clima e a atmosfera
tém vindo a sofrer ao longo dos ultimos
anos demonstram que temos de nos
preocupar cada vez mais com 0 meio
ambiente em que vivemos, pois dele
dependem a saude e o bem-estar.




Higiene e afetividade

« Uma boa relacdo com as pessoas que se
encontram a nossa volta, sem conflitos, e
uma boa higiene diaria fazem-nos sentir
melhor, aumentando a nossa autoestima e
a nossa autoconfianca.




