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> ORIENTAQAO: Caro aluno(a), nessa primeira parte pedimos que vocés fagam uma leitura muito
bem feita dos conceitos abaixo, para que reforcem as informacdes que o contetdo apresenta.No final
do Conteudo , preste atencdo na Atividade Proposta, e realize-a com muito zelo. Bons ventos.

CAPACIDADES FISICAS

Introducéo

"E um trago geral ou qualidade de um individuo relacionada com o desempenho de uma
variedade de habilidades motoras, sendo um componente da estrutura dessas habilidades"
(MAGILL, 1984, pg.11).

As capacidades fisicas sdo elementos inatos que permitem a execucdo dos movimentos
em diferentes niveis de volumes e intensidade. Entende-se que as capacidades, como potenciais
individuais, necessitam ser estimuladas para se desenvolver. Toda atividade fisica desenvolvida
necessita de pelo menos uma capacidade fisica envolvida na sua execucéo.

A grande maioria dos esportes praticados utiliza-se de varias combinacOes destas
capacidades para sua pratica. A forca, a velocidade, a resisténcia, a flexibilidade e a
coordenacdo sdo as principais capacidades envolvidas na pratica de atividades fisicas
desportivas. Assim como o equilibrio, o ritmo, a percepcdo espago-temporal e a propria
consciéncia corporal sdo fundamentais para que a crianca possa desenvolver amplamente seu
potencial fisico.

Esse conteldo serd dividido em 2 partes, para melhor compreensdo e aquisicdo da
aprendizagem.

Na primeira parte seré trabalhado:

> FORCA
VELOCIDADE
RESISTENCIA
FLEXIBILIDADE
COORDENACAO

YV V VYV



Na segunda parte trataremos de:

A\

NOCAO ESPECO TEMPORAL
AGILIDADE

RITMO

EQUILIBRIO

CONSCIENCIA CORPORAL

YV VYV

Dessa maneira iniciamos com algumas das capacidades fisicas mais importantes no
desenvolvimento infantil e do ser humano. Estas capacidades sdo importantes tanto para a
execucdo de jogos quanto para realizacdo de atividades referentes as a¢oes do dia a dia:

/7

< Forca
Capacidade do musculo de gerar forca.

Para WILMORE e COSTILL (1994) forca é: "o vigor maximo que um musculo ou
grupo muscular pode gerar". Alguns autores, entre eles PEREZ (1994) considera que "o
aumento do tamanho muscular vem acompanhado de um acréscimo da forga corporal.”

Diversos autores mostraram como o fator forga se diferencia, com o aumento da idade,
em subfatores como: forca estética, forca dindmica, forca explosiva e forca do tronco.

FLEISHMAN, citado por MAGILL (1984) define:

e Forca estatica: 0 méximo de forga que pode ser exercido contra objetos externos.

e Forca dindmica: resisténcia muscular ao exercer forcas repetidas vezes, como em uma
série de movimentos com barra.

e Forca explosiva: capacidade de mobilizar energia com eficicia para explosbes de
esforgo muscular, como em um salto em altura.

e Forca do tronco: forca dos muasculos do tronco. Esté associada com postura e equilibrio.

Se ja ocorre um aumento natural da for¢a em criancas em desenvolvimento, a pratica de
uma atividade fisica, como relata PEREZ (1994), proporcionara um aumento ainda maior,
havendo entdo uma hipertrofia muscular decorrente também do treinamento. Assim sendo, a
pratica esportiva eleva os niveis de forca das criangas. Inclusive pdde ser comprovado
histologicamente, que em alguns casos, jovens submetidos ao treinamento, poderdo até
apresentar hiperplasia muscular.

O treinamento, ou os estimulos para objetivar o aumento da for¢a na idade escolar pode
ser feito com o proprio peso do corpo, evitando sobrecarga. Os prdprios atos de correr, saltar,
trepar, lancar e etc., assim como a utilizacdo de medicinibols ja sdo estimulos para o
desenvolvimento da forca dindmica. Para PEREZ (1994) posi¢cbes de sustentacdo podem
desenvolver a forga estatica.

A forca muscular pode ser classificada como dindmica ou estatica, pela sua agdo
mecénica. WILMORE & COSTILL (2001) propdem trés situacdes para atuacao da forca:

a) forca muscular dindmica concéntrica -

e geracgdo de forga no momento de encurtamento muscular excéntrica - geragdo de forca
no momento de "alongamento” muscular

b) forca muscular estatica (isométrica)

e geracdo de forga sem que haja alteracdo no comprimento da fibra muscular



c) forca répida/poténcia

e (velocidade x forca) é o aspecto explosivo da forca. E caracterizado por uma geragao de
forca com alta velocidade de execucdo.

«» Velocidade

A velocidade muscular € a capacidade de reagdo ou contragdo do muasculo. A velocidade
de contragéo das fibras musculares é concedida através do tipo de fibra recrutada. A velocidade
é pouco treindvel, depende mais da distribuicdo da composicdo de fibras musculares nos
motores primarios determinados e de sua coordenacédo de contragao.

Existem também outras variacdes da velocidade. A velocidade de reacdo é a capacidade
do organismo em responder a estimulos variados em curtos espagos de tempo. A velocidade
maxima €, como a propria denominacéo ja diz, a maxima velocidade alcancada em percursos
médios ou longos, alguns autores recomendam gue seja treinada a partir dos 12 anos.

% Resisténcia

Assim como a forca e a velocidade, a resisténcia também possui diferentes
classificagdes segundo suas caracteristicas. A resisténcia muscular se torna a capacidade do
musculo em evitar a fadiga. Outra definicdo é a resisténcia de forca, que se caracteriza pelo
tempo de manutencdo de uma forga estatica. A capacidade mais importante quando se fala em
promogdo de saude certamente é a resisténcia cardiorrespiratoria. Capacidade fisiologica que
corresponde a manutencdo do corpo em exercicio, utilizando principalmente grandes grupos



musculares, por um longo periodo de tempo. E uma das mais estudadas, 19 por haver uma
predominante participacdo do coracdo, circulacdo e musculatura, relacionados a absorcdo do
oxigénio em exercicios intensos.

Alguns textos de ZAICHKOWSKY e outros (1980), citados por PEREZ (1997) néo
recomendam tais estimulos, que por via de regra sdo prolongados, para sujeitos em crescimento.
Apesar das divergéncias as crianca respondem adequadamente as atividades de longa duragdo
assim como os adultos. Se a crianga ndo tiver nenhuma patologia cardiaca ou qualquer outra
doenca que a prive da pratica esportiva, ndo existe risco de sobrecarga no sistema
cardiorrespiratorio, ja que fisiologicamente os fendbmenos adaptativos sdo parecidos com os dos
adultos. E recomendavel, segundo autores, desenvolver a resisténcia geral a partir dos 8 anos de
idade.

« Flexibilidade

Assim como cita PEREZ (1994), a flexibilidade possui a peculiar caracteristica de ter
seu apice justamente nas fases de infancia e adolescéncia, havendo, posteriormente, na fase
adulta uma possivel perda.

"A flexibilidade é a capacidade de mover uma articulacdo até sua amplitude maxima, o que
requer o conjunto de todos os elementos constituintes de cada articulacdo."(PEREZ, 1994, pg.
121).

MENDEL, citado por PEREZ (1994), afirma que no &mbito desportivo o treinamento da
flexibilidade é um fator que deve ser aprimorado desde pequenas idades, para que na idade
adulta ainda seja desfrutada a aquisi¢édo desta capacidade.

Os valores de flexibilidade podem ser considerados isoladamente para cada articulacdo
do corpo. O desenvolvimento pode ser adquirido e localizado para cada articulacéo especifica.
Propde-se desenvolver a flexibilidade ainda antes dos 8 anos de idade.
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s Coordenacéo

WEINECK (1991), define coordenag¢do como: "a a¢éo conjunta do sistema nervoso e da
musculatura esquelética, dentro de uma seqiiéncia de movimentos objetiva.

"As capacidades coordenativas, sdo primeiramente determinadas através dos processos
de controle e regulacdo do movimento, esta capacidade de coordenacdo habilita o esportista a
dominar as a¢cBes motoras previstas ou ndo previstas de maneira mais segura 20 e econdmica,
facilitando também o aprendizado de novos componentes motores para movimentos especificos.

A coordenacdo possibilita a execucdo das prontiddes de movimento, ou 0 que é
conhecido como "estereotipo dindmico motor". Esta capacidade permite realizar movimentos
complexos simultaneamente.

Uma melhora no desempenho coordenativo, referenciado por WEINECK (1991) age de
forma positiva sobre outras capacidades esportivas (técnica dos fundamentos), entre elas:

e precisdo, economia, efetivacdo dos movimentos;

e um movimento bem coordenado exige menos aplicacdo de forga, consequentemente
menor gasto de energia, favorecendo quando mais tarde surgir a fadiga;

e otimizacdo do fluxo dos movimentos;

e em disciplinas esportivas que exigem expressividade e harmonia na execugdo dos
movimentos, a coordenacdo influencia imediatamente no desempenho;

e descarga do cortex cerebral,

e 0 movimento estereotipado e automatizado é registrado em partes inferiores do cérebro,
possibilitando assim que o esportista possa desviar sua atencdo para outras situacoes
exigidas;

e aumento da capacidade de aprendizagem sensorio-motora.

Quanto mais desenvolvida as capacidades coordenativas, maior é a facilidade de
aprendizados para movimentos novos e mais complexos.

Ha varios métodos para desenvolver e aprimorar as capacidades coordenativas
(WEINECK,1991, pg. 236):

1) método do conjunto: abrange o aprendizado como um todo, é ensinado pelo caminho
direto. E também conhecido como metodologia de ensino total por COULSILMAN (1968) e
global por CATTEAU & GAROFF (1988), ambos citados por WEINECK (1991). Neste
método se aprende 0 movimento completo de uma s6 vez, é recomendado para uma sequéncia




mais simples de movimentos e apresenta vantagens principalmente na fase oOtima de
aprendizado.

2) Método do desmembramento: neste método também citado por WEINECK (1991)
CATTEAU & GAROFF a definem como metodologia analitica e COULSILMAN por
metodologia das partes para o todo. Caracteriza-se por um aprendizado a partir dos 21
componentes funcionais do mais facil para o mais dificil, de forma progressiva. Este método
deve ser utilizado quando o aprendizado ndo € possivel ou quando o aluno deseja detalhes sobre
0 movimento com relagfes causais mais aprofundadas.

3) Método de aprendizagem concentrada e dividida: concentrada pois é intensiva e
ininterrupta; e dividida porque € varias vezes interrompida. Ndo pode ser discutida de outra
forma se ndo tendenciosa, 0s estudos sobre este método possui muitas variaveis.

4) Método do_treinamento_mental: é uma outra maneira de se obter uma melhora nas
capacidades coordenativas, ou da técnica esportiva. Para ser utilizada com éxito é necessario
que o aluno j& tenha um conhecimento motor do movimento. Através da imaginagdo intensiva
do movimento, ocorre uma excitagdo na &rea central do cdrtex motor e, com isso,
microcontragbes musculares.Tanto a formagdo imaginativa, quanto a observacdo repetida de
filmes, de seqliéncia de fatos de aprendizagem levam a formacéo de "rastros” no SNC, aceleram
a instalacdo de padr6es motores de coordenacéo.

e Sistematizacdo da Aprendizagem

Caro aluno (a), agora que vocés ja mergulharam nos conceitos e nas imagens de
algumas capacidades fisicas, e j& sdo capazes de identifica-las, é hora de
sistematizarmos nossa aprendizagem.

ATIVIDADE

Apos a leitura e conhecimento desse tema, registre em seu caderno.

1- Escreva em seu caderno duas atividades do dia a dia, quer seja na escola ou
fora dela, que representa cada uma das habilidades apresentadas acima.

2- Exemplo: 2 atividades que vocés utilizam a forca; 2 atividades que vocés

utilizam a velocidade; 2 atividades que vocés utilizam a resisténcia; 2



atividades que vocés utilizam a flexibilidade; 2 atividades que vocés

utilizam a coordenacao.

Otimos estudos e até a proxima aula... Bons Ventos!
Professor Luciano



