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MODULO 1:
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name of i FISICA ONLINE E O

DESENVOLVIMENTO DAS
COMPETENCIAS MOTORAS

Enriching lives, opening minds.



L/ ACTINE
Objectivos de Aprendizagem:  STUDENTS

-Introducdo &s capacidades motoras
-Tipos de habilidades motoras
-Desenvolvimento das capacidades motoras em diferentes
grupos etarios
-Factores que afectam o desenvolvimento das
capacidades motoras
-Actividades PE que desenvolvem as capacidades motoras




Introducdo as Competéncias Motoras

Uma competéncia motora é uma funcdo que
envolve movimentos especificos dos musculos
do corpo para realizar uma determinada
tarefa.

Estas tarefas incluem andar, correr, andar de
bicicleta, etc. Para realizar esta tarefa, o
sistema nervoso, os mUsculos e o cérebro do
corpo tém de trabalhar em conjunto.
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Types ot motor skills

Motricidade Grossa: a utilizac&o dos grandes
musculos do corpo para torca, coordenacdo e

tempo de reacdo.
Motricidade Fina: a utilizac&o dos pequenos

muisculos do corpo para obter precis&o e um
elevado grau de controlo.
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O Objetivo da Educacéo Fisica: é desenvolver criancas
sauddveis e responsdveis, com conhecimentos, aptiddes e
disposicdes para trabalhar em conjunto, pensar criticamente e
participar numa variedade de actividades que conduzam a um
estilo de vida sauddvel ao longo da vida. O desenvolvimento
tisico é essencial para aumentar a autoestima, a confianca, a
aptid&o fisica e o bem-estar das criancas. A investigacdo diz-
nos que as criancas que sdo fisicamente activas durante 60
minutos por dia (24 horas), s&o mais sauddveis, tém maior
autocontianca, aprendem mais eficazmente e tém menos

orobabilidades de taltar.
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Uma educacdo fisica de qualidade utiliza
experiéncias adequadas ao desenvolvimento para
desenvolver a competéncia e a confianca numa
variedade de actividades como o desporto, a
danca, a recreacdo ao ar livre e a aptidao tisica. A
ténica deve ser colocada em proporcionar sucesso
e prazer a todas as criancas.

W ACTINE @ @ @ %
STUD=ENTS




Factores que atectam o desenvolvimento das

capacidades motoras
-Ambiente estimulante (acesso a espacos seguros e adequados

para a prdtica de actividades fisicas)

-Nutricdo e alimentacdo (uma nutricdo adequada é essencial para
o crescimento e o desenvolvimento dos musculos e dos 0ss0s)
Pratica e exercicio (& necessdria uma prdtica considerdvel para
dominar estas tarefas que exigem um elevado nivel de
coordenacdo olho-m&o. A mobilidade e a rapidez de reacdo, o

equilibrio, a velocidade, a forca e a coordenacdo parecem
melhorar com o tempo e a prdtica)
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Factores que atectam o desenvolvimento das

capacidades motoras
-Factores bioldgicos (os rapazes tém mais forca na parte

superior do corpo do que as raparigas. Conseguem lancar mais
depressa e com mais precisdo do que as raparigas. As raparigas
s&o mais flexiveis nas articulacdes da anca, pelo que podem ser
mais dgeis do que os rapazes)

-Lesdes causam atrasos nas capacidades motoras

-Deficiéncia tisica (vdarias deficiéncias tém efeitos diterentes no
desenvolvimento das capacidades motoras)
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Factores que atectam o desenvolvimento das
capacidades motoras

-Programas educativos - os programas de
educacdo fisica escolar e as actividades
extracurriculares que se centram no
desenvolvimento das capacidades motoras
podem desempenhar um papel significativo no
reforco das capacidades tisicas das criancas.
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Desenvolver competéncias motoras ao trabalhar
com diterentes grupos etdrios

Ao longo dos anos, as criancas desenvolvem uma
motricidade grossa mais complexa que, normalmente,
envolve vdrias tases. As criancas tém de ter tempo
oara praticar as suas capacidades motoras grossas
todos os dias. Por vezes, temos grupos de criancas de
diterentes idades, mas ndo temos pessoal suticiente
oara as ensinar de acordo com o seu grupo etdrio.
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Eis 0 que se pode tazer quando se tem grupos etdrios
diterentes:

-Ajuda. Otereca &s criancas uma atividade tisica que
implique que a crianca mais velha ajude a mais nova
(driblar uma bola, atirar uma bola através do aro, etc.).
sto ajudard ambas as criancas a desenvolver as suas

capacidades.
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- Apoiar as atividades iniciadas pelas criancas. Dados
grandes com diterentes competéncias motoras grossas
em cada lado ou cartdes com imagens que descrevem
competéncias motoras grossas sdo excelentes
ferramentas para promover o jogo auténomo. As
criancas mais velhas podem criar cartdes de meméria
ou qualquer outro instrumento que as criancas possam
jogar em conjunto.
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- Tirar o melhor partido da tecnologia. E sempre
Util ter DVD's de misica e movimento ou ligacdes
adequadas, para que as criangas dancem ou
sigam rotinas de movimento no ecra.
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Importéncia da diversidade de actividades

Oterecer uma gama diversificada de actividades
pode ajudar as criancas a desenvolverem as suas
capacidades motoras grossas de uma torma divertida
e cativagte, promovendo simultaneamente o bem-
estar fisido geral.
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-dancar como se estivesse a aprender os passos e o ritmo do Hip Hop.
-dancar em estilo livre seguindo qualquer muisica.

-prdticas de atencdo plena quando todos os movimentos sdo efectuados
com precisdo e plena consciéncia.

-passeios e caminhadas regulares na natureza, absorvendo atentamente
todo o ambiente.

-aprendizagem de séries de movimentos de ioga e alongamentos para
oromover a tlexibilidade, o equilibrio e a consciéncia corporal.
-percursos de obstdculos e labirintos.

-nadar para desenvolver a forca do corpo em geral.

-jogos ao ar livre, como correr, saltar, trepar, etc.

-jogos de motricidade grossa como a amarelinha, corridas de estafetas...
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