
MÓDULO 1:
O ENSİNO DA EDUCAÇÃO

FÍSİCA ONLİNE E O
DESENVOLVİMENTO DAS

COMPETÊNCİAS MOTORAS

name of the

 module



Object�vos de Aprend�zagem:

-Introdução às capac�dades motoras
-T�pos de hab�l�dades motoras

-Desenvolv�mento das capac�dades motoras em d�ferentes
grupos etár�os

-Factores que afectam o desenvolv�mento das
capac�dades motoras

-Act�v�dades PE que desenvolvem as capac�dades motoras



Introdução às Competênc�as Motoras

Uma competênc�a motora é uma função que
envolve mov�mentos específ�cos dos músculos
do corpo para real�zar uma determ�nada
tarefa.
Estas tarefas �ncluem andar, correr, andar de
b�c�cleta, etc. Para real�zar esta tarefa, o
s�stema nervoso, os músculos e o cérebro do
corpo têm de trabalhar em conjunto.



Types of motor sk�lls

Motr�c�dade Grossa: a ut�l�zação dos grandes
músculos do corpo para força, coordenação e
tempo de reação.
Motr�c�dade F�na: a ut�l�zação dos pequenos
músculos do corpo para obter prec�são e um
elevado grau de controlo. 



O Objet�vo da Educação Fís�ca: é desenvolver cr�anças
saudáve�s e responsáve�s, com conhec�mentos, apt�dões e
d�spos�ções para trabalhar em conjunto, pensar cr�t�camente e
part�c�par numa var�edade de act�v�dades que conduzam a um
est�lo de v�da saudável ao longo da v�da. O desenvolv�mento
fís�co é essenc�al para aumentar a autoest�ma, a conf�ança, a
apt�dão fís�ca e o bem-estar das cr�anças. A �nvest�gação d�z-
nos que as cr�anças que são f�s�camente act�vas durante 60
m�nutos por d�a (24 horas), são ma�s saudáve�s, têm ma�or
autoconf�ança, aprendem ma�s ef�cazmente e têm menos
probab�l�dades de faltar.



Uma educação fís�ca de qual�dade ut�l�za
exper�ênc�as adequadas ao desenvolv�mento para
desenvolver a competênc�a e a conf�ança numa
var�edade de act�v�dades como o desporto, a
dança, a recreação ao ar l�vre e a apt�dão fís�ca. A
tón�ca deve ser colocada em proporc�onar sucesso
e prazer a todas as cr�anças.



Factores que afectam o desenvolv�mento das
capac�dades motoras

-Amb�ente est�mulante (acesso a espaços seguros e adequados
para a prát�ca de act�v�dades fís�cas)
-Nutr�ção e al�mentação (uma nutr�ção adequada é essenc�al para
o cresc�mento e o desenvolv�mento dos músculos e dos ossos)
Prát�ca e exercíc�o (é necessár�a uma prát�ca cons�derável para
dom�nar estas tarefas que ex�gem um elevado nível de
coordenação olho-mão. A mob�l�dade e a rap�dez de reação, o
equ�líbr�o, a veloc�dade, a força e a coordenação parecem
melhorar com o tempo e a prát�ca)



Factores que afectam o desenvolv�mento das
capac�dades motoras

-Factores b�ológ�cos (os rapazes têm ma�s força na parte
super�or do corpo do que as rapar�gas. Conseguem lançar ma�s
depressa e com ma�s prec�são do que as rapar�gas. As rapar�gas
são ma�s flexíve�s nas art�culações da anca, pelo que podem ser
ma�s áge�s do que os rapazes)
-Lesões causam atrasos nas capac�dades motoras
-Def�c�ênc�a fís�ca (vár�as def�c�ênc�as têm efe�tos d�ferentes no
desenvolv�mento das capac�dades motoras)



Factores que afectam o desenvolv�mento das
capac�dades motoras

-Programas educat�vos - os programas de
educação fís�ca escolar e as act�v�dades
extracurr�culares que se centram no
desenvolv�mento das capac�dades motoras
podem desempenhar um papel s�gn�f�cat�vo no
reforço das capac�dades fís�cas das cr�anças.



Desenvolver competênc�as motoras ao trabalhar
com d�ferentes grupos etár�os

Ao longo dos anos, as cr�anças desenvolvem uma
motr�c�dade grossa ma�s complexa que, normalmente,
envolve vár�as fases. As cr�anças têm de ter tempo
para prat�car as suas capac�dades motoras grossas
todos os d�as. Por vezes, temos grupos de cr�anças de
d�ferentes �dades, mas não temos pessoal suf�c�ente
para as ens�nar de acordo com o seu grupo etár�o.



E�s o que se pode fazer quando se tem grupos etár�os
d�ferentes:

-Ajuda. Ofereça às cr�anças uma at�v�dade fís�ca que
�mpl�que que a cr�ança ma�s velha ajude a ma�s nova
(dr�blar uma bola, at�rar uma bola através do aro, etc.).
Isto ajudará ambas as cr�anças a desenvolver as suas
capac�dades.



- Apo�ar as at�v�dades �n�c�adas pelas cr�anças. Dados
grandes com d�ferentes competênc�as motoras grossas
em cada lado ou cartões com �magens que descrevem
competênc�as motoras grossas são excelentes
ferramentas para promover o jogo autónomo. As
cr�anças ma�s velhas podem cr�ar cartões de memór�a
ou qualquer outro �nstrumento que as cr�anças possam
jogar em conjunto.



- T�rar o melhor part�do da tecnolog�a. É sempre
út�l ter DVD's de mús�ca e mov�mento ou l�gações
adequadas, para que as cr�anças dancem ou
s�gam rot�nas de mov�mento no ecrã.



Oferecer uma gama d�vers�f�cada de act�v�dades
pode ajudar as cr�anças a desenvolverem as suas
capac�dades motoras grossas de uma forma d�vert�da
e cat�vante, promovendo s�multaneamente o bem-
estar fís�co geral.

Importânc�a da d�vers�dade de act�v�dades



-dançar como se est�vesse a aprender os passos e o r�tmo do H�p Hop. 
-dançar em est�lo l�vre segu�ndo qualquer mús�ca.
-prát�cas de atenção plena quando todos os mov�mentos são efectuados
com prec�são e plena consc�ênc�a.
-passe�os e cam�nhadas regulares na natureza, absorvendo atentamente
todo o amb�ente.
-aprend�zagem de sér�es de mov�mentos de �oga e alongamentos para
promover a flex�b�l�dade, o equ�líbr�o e a consc�ênc�a corporal.
-percursos de obstáculos e lab�r�ntos.
-nadar para desenvolver a força do corpo em geral.
-jogos ao ar l�vre, como correr, saltar, trepar, etc.
-jogos de motr�c�dade grossa como a amarel�nha, corr�das de estafetas...
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