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As Capacidades Motoras — Resumo
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Resumo: O que s3o capacidades motoras, as quatro condicionais (resisténcia, forca, velocidade e flexibilidade) e as quatro coordenativas

(coordenacdo, equilibrio, ritmo e orientacdo espacial), com exemplos da aula do 1.° ano.

1. O que sao capacidades motoras

* S3o as qualidades do corpo que nos permitem mover: aguentar, empurrar, ir depressa, dobrar, coordenar, equilibrar, acompanhar um ritmo e orientar-se.
* N&o sdo gestos: sdo a base que torna os gestos possiveis. Quem tem mais forca salta mais longe; quem tem mais equilibrio anda melhor no banco.
e Treinam-se com repeticdo e jogo, aos poucos e com descanso.

¢ Dividem-se em dois grupos: condicionais (ligadas ao esforco) e coordenativas (ligadas ao controlo).

2. Capacidades condicionais

¢ Resisténcia: aguentar o esforco durante algum tempo — correr devagar sem parar, jogar até ao fim da atividade.
* Forga: empurrar, puxar e levantar — trepar ao espaldar, empurrar o chdo para saltar.
* Velocidade: reagir e deslocar-se depressa — correr até ao colega ao sinal do apito.

* Flexibilidade: amplitude dos movimentos — dobrar o corpo, levar as m&os aos pés, abrir as pernas.

3. Capacidades coordenativas

¢ Coordenacdo: juntar movimentos com ordem — bater a bola e andar ao mesmo tempo.
* Equilibrio: manter o corpo controlado, parado ou em movimento — apoio num pé, andar no banco.
* Ritmo: acompanhar uma cadéncia — saltar a corda ao mesmo tempo que os colegas.

* Orientacdo espacial: saber onde estou e para onde vou — mudar de direcdo sem chocar com ninguém.
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4. Como se treinam na aula
¢ Com jogos e circuitos: cada estagdo pede uma capacidade diferente.
e Com progressdo: comeca-se devagar e aumenta-se aos poucos a distancia, o tempo ou o nimero de repeticdes.

¢ Com descanso entre esforgos: o corpo precisa de recuperar para melhorar.

¢ Com consténcia: poucas vezes e muito tempo n&o resulta; pouco e muitas vezes resulta.

5. Tabela: capacidade e exemplo

Capacidade Exemplo na aula do 1.° ano

Resisténcia Correr devagar durante o jogo sem parar

Forga Trepar ao espaldar, empurrar o chdo para saltar
Velocidade Reagir ao apito e correr até a linha
Flexibilidade Dobrar o corpo a frente e tocar nos pés
Coordenagao Driblar a bola enquanto anda

Equilibrio Ficar num pé ou andar no banco

Ritmo Saltar a corda ao mesmo tempo que os colegas
Orientacdo espacial Mudar de direcdo sem chocar com os outros

6. Porque é util conhecer estas capacidades

* Ajuda a perceber porque é que uma tarefa custa mais: quem ainda ndo tem forga trepa com dificuldade, e isso n3o é falta de vontade.
* Ajuda a escolher o esforco: numa corrida longa poupa-se energia; num salto usa-se forca.

* Mostra que todos podem melhorar — cada um ao seu ritmo.

7. Pontos-chave

Para nao esquecer: condicionais = resisténcia, forca, velocidade e flexibilidade - coordenativas = coordenacao, equilibrio, ritmo e orientagao

espacial - treinam-se com jogo, repeticao, progressao e descanso - melhoram com constancia e cada um ao seu ritmo.
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