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Capacidades Motoras

Na area da Educacdo Fisica e do desporto,
‘capacidades motoras” s&o pressupostos dos
movimentos que permitem que as qualidades inatas
de uma pessoa, como um talento, ou um potencial
se evidenciem. Exemplos: forca, resisténcia,
flexibilidade, etc.

Caracteristicas

* SAo elementos essenciais para o rendimento
motor;

» Sao determinadas geneticamente;

» Desenvolvem-se através do treino.

Classificacéao

1.Condicionais — sdo as capacidades
determinadas pelos processos energéticos e
metabdlicos — obtencdo e transformacdo da

energia. Por isso, sdo condicionadas pela energia
disponivel nos musculos e pelos mecanismos que
Ihe regulam a distribuicdo — carater quantitativo.

2.Coordenativas - séo essencialmente
determinadas pelos processos de organizagao,
controlo e regulagcdo do movimento. Estas séo
condicionadas pela capacidade de elaboracdo das
informacdes por parte dos analisadores implicados
na formacado e realizagcdo do movimento — carater
qualitativo. A “habilidade motora” é uma forma de
movimento especifico, dependente da experiéncia e
da automatizacdo resultante da repeticao.

Nota: toda a pessoa nasce com uma determinada
quantidade de forc¢a, ou flexibilidade, mas ninguém
nasce com habilidade para jogar futebol, ou
handebol, tem que ser desenvolvido, aprendido. As
capacidades constituem a base de todas as
habilidades motoras.

Desenvolvimento das capacidades motoras

Quando se procura desenvolver uma das nossas
capacidades motoras, todas as outras sao
influenciadas. A grandeza dessa influéncia depende
de dois fatores:

* a caracteristica da sobrecarga utilizada;

* 0 nivel de treino fisico. — Nas pessoas com baixos
niveis de preparagao fisica, os exercicios para o
desenvolvimento de uma capacidade especifica
terdo efeito nas demais.

O maior grau de desenvolvimento de uma
capacidade motora especifica (forca, resisténcia,
velocidade, etc) pode somente ser alcancado se as
outras forem também desenvolvidas a certo nivel.
Por isso, torna-se necessario desenvolver todas as
capacidades motoras de uma forma harmoniosa. O
desenvolvimento das capacidades motoras nao é
linear, isto é, existem periodos mais ou menos
propicios denominados fases sensiveis. A
capacidade de treino é particularmente elevada
nesses periodos.

As capacidades condicionais Forca

A Forca é a capacidade de reagir contra uma
resisténcia.
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O desenvolvimento da for¢a pode ser:

» Geral — quando visamos o desenvolvimento de
todos os grupos musculares;

* Especifica — quando visamos o desenvolvimento
de um ou varios grupos musculares caracteristicos
dos gestos de cada modalidade.

1. Forca maxima — é a for¢ca mais elevada que um
individuo consegue desenvolver com uma
contracao voluntaria maxima.

a) estatica — quando a contracdo é executada
contra uma resisténcia fixa que ndo pode ser
superada.

b) dindmica — quando a contracdo é executada
contra uma resisténcia fixa que pode ser superada.

e e

?

2. Forga rapida ou veloz — é a forga mais rapida
que pode ser desenvolvida voluntariamente e na
unidade de tempo, para a execugdo de um
movimento pré-determinado.
a) inicial — capacidade de um musculo expressar
rapidamente a forca no momento inicial da tensdo
criada.
b) explosiva — capacidade de obter valores
elevados de forgca em tempo muito curto.
c) de resisténcia — capacidade de manter ou repetir
a tensdo muscular estatica e dinamica,
respectivamente, durante um longo periodo de
tempo.

Velocidade

Velocidade é a capacidade de executar movimentos
no mais curto espaco de tempo.

1. Velocidade de reacédo — é a capacidade de reagir
tdo rapido quanto possivel a um estimulo ou a um
sinal.

2. Velocidade méxima ciclica/velocidade de
deslocamento — € a capacidade de executar acbes
motoras com a maior rapidez possivel na unidade
de tempo.

3. Velocidade méxima aciclica/velocidade de
execucao — é a capacidade de executar uma agao
motora (gesto unitario) com a maxima rapidez de
contragdo muscular.

Resisténcia

Resisténcia é a capacidade de suportar e recuperar
da fadiga fisica e psiquica.

O desenvolvimento da resisténcia segundo a massa
muscular mobilizada pode ser:

* geral — quando é solicitada mais de 1/6 da massa
muscular total.

* local — quando é solicitada menos de 1/6 da massa
muscular total.

A resisténcia manifesta-se:

1. Segundo a especificidade da modalidade
desportiva

a) resisténcia de base — é a capacidade de
executar, durante um longo periodo, uma carga
correlacionada com o rendimento especifico da
competicdo, e que exige a utilizacdo de muitos
grupos musculares.

b) resisténcia especifica — é a capacidade que
permite ao desportista manter um elevado nivel de
rendimento durante a competicdo na modalidade
em causa.

2. Segundo as formas de mobiliza¢éo bioenergética
a) resisténcia aerbbia — pressupde um equilibrio
entre 0 oxigénio que esta a ser necessario para o
trabalho muscular e o que esta a ser transportado
na circulacdo até ao tecido muscular.

b) resisténcia anaerdbia — devido a grande
intensidade da carga, o metabolismo energético
processa-se em divida de oxigénio. Assim, a
energia € também mobilizada por via anoxidativa
(resisténcia anaerdbia alatica e lactica.

3. Segundo a duracéo do esfor¢o

a) resisténciade curtaduracdo — € aquela em que
as cargas maximas se situam entre os 45 seg. e 0s
dois min. E a energia necessaria € obtida,
essencialmente através do metabolismo anaerdbio.
b) resisténcia de média duracdo — atividade ou
modalidades que exigem esfor¢cos entre 0s 2 e 0 8
minutos. A energia € obtida através do metabolismo
misto aerdbio/anaerdbio.

c) resisténcia de longa duracdo — atividades,
modalidades ou disciplinas, em que a duracéo do
esforgco é superior a 8 min., sendo a energia obtida
essencialmente através do metabolismo aerobio.
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4. Segundo a forma de manifestacdo do esforco
a) resisténcia de forca

b) resisténcia de velocidade

c) resisténcia de poténcia

Flexibilidade

Flexibilidade é a capacidade de executar, ao longo
de toda a amplitude articular, movimentos de grande
amplitude por si mesmo ou por influéncia auxiliar de
forgas externas.

O desenvolvimento da flexibilidade pode ser:

* Geral — consiste na amplitude normal de oscilagao
das articulagbes, especialmente nas principais
articulacbes: ombros, anca e coluna vertebral.

* Especifica — consiste na amplitude necessaria
para a realizacdo de movimentos especificos de
cada modalidade.

Tipos de flexibilidade

1. flexibilidade Geral

2. flexibilidade especifica
3. flexibilidade ativa

4. flexibilidade passiva

5. flexibilidade estatica

6. flexibilidade dinamica

Coordenacédo Motora

Permitem que o individuo consiga dominar de forma
segura e econbmica as acdes motoras, tanto em
acbes previsiveis como imprevisiveis. Sao

capacidades determinadas essencialmente por
componentes onde predominam 0s processos de
conducéo nervosa, isto €, possuem a capacidade de
organizar e regular o movimento, constituindo-se na
base para a aprendizagem, execuc¢ao e dominio dos
gestos técnicos.

Fundamentam-se na elaboracdo da informacéo e
no controle da execucdo sendo desenvolvidas
pelos:

1. analisadores tateis — informam sobre a presséao
nas diferentes partes do corpo;

2. analisadores visuais — recolhem a imagem do
mundo exterior;

3.analisadores estatico-dindmicos — informam sobre
a aceleracdo do corpo, particularmente sobre a
posicao da cabeca, colaborando desta forma para a
manutencado do equilibrio;

4. analisadores acusticos — informam-nos dos sons
e ruidos;

5. analisadores cenestésicos — através deles
recebemos informacdes sobre as tensdes
produzidas pelos musculos.

01. O que séo capacidades motoras e como elas
sao determinadas?

02. As capacidades motoras sdo divididas em dois
tipos as condicionais e coordenativas. Descreva a
diferenga entre as duas.

03 — Quando se procura desenvolver uma das
nossas capacidades motoras, todas as outras sao
influenciadas. A grandeza dessa influéncia depende
de dois fatores. Quais sao eles?

04 — A Forca é a capacidade de reagir contra uma
resisténcia. Descreva quais sdo os tipos de forca.

s

05 — Velocidade € a capacidade de executar
movimento no mais curto espaco de tempo.
Descreva quais sao os tipos de velocidade e cite
alguma modalidade esportiva que a utilizagdo da
velocidade seja prioridade.
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06 — Resisténcia é a capacidade de suportar e
recuperar da fadiga fisica e psiquica. Descreva
quais os tipos de resisténcia e cite alguma
modalidade esportiva que a utilizagéo da resisténcia
seja prioridade.

07 — Flexibilidade é a capacidade de executar, ao
longo de toda a amplitude articular, movimentos de
grande amplitude por si mesmo ou por influéncia
auxiliar de forcas externas. O desenvolvimento da
flexibilidade pode ser Geral e Especifica. Qual a
diferenca entre as duas?

08 — A coordenacgdo Motora permite que o individuo
consiga dominar de forma segura e econémica as
acOes motoras, tanto em acdes previsiveis como
imprevisiveis. S&o capacidades determinadas
essencialmente por componentes onde
predominam os processos de conducdo nervosa,
isto é, possuem a capacidade de organizar e regular
0 movimento, constituindo-se na base para a
aprendizagem, execu¢do e dominio dos gestos
técnicos. Quais sdo os tipos de coordenacao
motora?




