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O desenvolvimento das capacidades motoras é uma exigéncia cada vez mais importante em criangas e
Jjovens em idade escolar. Para poder estimular correctamente o desenvolvimento dessas capacidades, o
professor de Educacdo Fisica tera que possuir conhecimentos basicos sobre Treino Desportivo. Neste
sentido procura-se apresentar fundamentagdo tednca, orientacbes programaticas e principios
metodolégicos para o desenvolvimento das capacidades coordenativas e condicionais nas aulas de
Educacéo Fisica.

1. Consideracoes iniciais

A intervencao pedagdgica na escola exige que os professores de Educacgao Fisica se identifiquem com
categorias, conceitos e principios do Treino Desportivo de que tradicionalmente se tém mantido afastados.
E porqué esta exigéncia? Por um lado, porque para cumprir os objectivos educacionais, no quadro do
Desporto e da Educacdo Fisica, se torna absolutamente imprescindivel utilizar actividades motoras e
desportivas, 0 que supde a obrigatoriedade de dominar conhecimentos basicos do treino. Por outro lado,
porque a condicao fisica da crianca e do jovem, assim o mostram os estudos, é precéria também no nosso
pais, o que significa que terd que haver uma aten¢do maior dos pedagogos para o desenvolvimento das
capacidades motoras.

Nao deve pois entender-se o treino num quadro tdo restrito quanto o tradicional, isto é, confinado
exclusivamente ao desporto de rendimento, embora seja verdade que o treino desportivo se tem
desenvolvido em estreita relagdo com aquele. O mesmo se podera afirmar para o dominio das capacidades
motoras ou das qualidades fisicas, como também sdo chamadas. Todavia, deve acrescentar-se que
comecam a existir hoje conhecimentos especificos sobre a questdo do desenvolvimento das capacidades
motoras em criangas e jovens na escola.

Nao é nossa intengcdo chamar a atencdo para a pertinéncia da valorizacdo deste problema pelos
pedagogos. Julgamos que comec¢a a existir hoje uma maior sensibilidade para o problema. A nossa
preocupagao sera pois apresentar um conjunto de orientagdes programaticas e metodolégicas para o treino
das capacidades motoras na escola.

Quando as capacidades motoras dependem, no essencial, de aspectos de natureza energético-funcional
dizemos estar em presenca de capacidades condicionais. Se todavia dependem, no fundamental, de
aspectos de natureza sensério-motora estamos em presenca de capacidades coordenativas. Porém, e aqui
reside a dificuldade, ambas se condicionam reciprocamente (DRENKOW, MARSCHNER. 1982). Isto le-
vanta obviamente algumas dificuldades do ponto de vista da sua sistematizacdo hum modelo.

Nao € pois ainda muito pacifico, cada vez o parece ser menos alids, qual ou quais capacidades integrar
na categoria das condicionais qual ou quais capacidades integrar na categoria das coordenativas. Todavia
nos modelos classicos integra-se normalmente capacidades como a Forga, a Velocidade, a Resisténcia e a
Flexibilidade ou Mobilidade Articular na familia das condicionais e outras como o Equilibrio, as capacidades
de Ritmo, de Orientagdo Espago-temporal, de Diferenciacao Quinestésica, de Reacg¢éao, etc , na familia das
coordenativas.
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Nao vamos deter-nos porém nesta questao, um pouco académica. Passemos as questdes praticas.

Todas as capacidades, sejam condicionais sejam coordenativas, podem ser desenvolvidas qualquer que
seja a fase de escolaridade, embora com algumas prescricoes (ISRAEL, BUHL 1980; MARTIN.1982;
MITRA, MOGOS, 1982) e também algumas prioridades, de acordo com a chamada teoria das Fases
Sensiveis (ISRAEL, BUHL, 1980).

Reportarmo-nos-emos adiante, a propoésito de algumas formas de manifestacdo das capacidades
motoras, a alguns destes aspectos. Antes de comecarmos a abordar o tema fariamos um esclarecimento.
Normal seria tratarmos de forma particular cada uma das formas de manifestacdo das capacidades
coordenativas atras referidas.

As limitagdes de tempo impéem-nos porém uma abordagem mais genérica. Isto é possivel porque na
generalidade pode prescrever-se um conjunto de orientagdes programaticas e de principios metodoldgicos
de perfil relativamente abrangente. A mesma coisa nao poderemos ja fazer para as capacidades
condicionais na medida em que supbem orientagbes programaticas e principios metodolégicos bem
diferenciados.

2. O desenvolvimento das capacidades coordenativas

Objectivos

O desenvolvimento das capacidades coordenativas deve ter como finalidade a aquisicdo de um vasto
reportdrio motor, isto é:

a) um aperfeicoamento das formas béasicas da actividade motora;

b) um dominio de técnicas desportivas fundamentais.

Orientagbes metodoldgicas

As linhas de orientacao deveréo dirigir-se, prioritariamente, para:
- vivéncia de um grande numero de actividades;

- vivéncia de actividades de forma continua e sistematica;

- vivéncia de experiéncias diversificadas.

Meios e métodos

Para o desenvolvimento das capacidades coordenativas na escola poderemos dizer que o método mais
importante é o jogo. Ha alids quem sustente que o jogo devera ser a forma privilegiada de trabalho no
desenvolvimento de qualquer capacidade motora na crianga. Percebe-se bem qual a ideia. Retomaremos
este problema mais a frente. Uma outra referéncia metodoldgica devera ser o que poderiamos chamar de
método de variagdo, que se traduziria pela variagdo de exercicios, pela variagdo das condigbes de
realizacdo do movimento, pela variagdo das condicées em que decorre a exercitacao.

Entre os meios ou formas de trabalho a seleccionar poderemos utilizar uma vasta gama de exercicios
dos quais salientariamos a titulo de exemplo os seguintes: exercicios de variagdo do ritmo da actividade,
para o desenvolvimento da capacidade de ritmo; exercicios de alteragao da direccao do movimento, para a
melhoria da capacidade de orientacdo espacial; exercicios de variacdo da utilizagdo da forga para a
melhoria da capacidade de diferenciagdo quinestésica; exercicios em situa¢des inabituais, para o
desenvolvimento da adaptagdo motora em situagdes complexas. Esta preocupagado deve temporalmente
ser precedida da aquisicao de habitos motores fundamentais.

Planeamento

Para efeitos do planeamento das actividades na escola considerariamos 4 fases distintas. Uma primeira
correspondendo & idade pré-escolar, uma 2° correspondendo a chamada 1'fase de escolaridade (portanto
no 1° ciclo do ensino basico), uma 32 correspondendo a 2° fase de escolaridade (sensivelmente o 2 ° ciclo
do basico) e finalmente uma fase correspondendo ao periodo pubertario.
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Parece-nos ser esta uma sistematizacdo adequada da organizagao das actividades, na medida em que é
neste periodo que se processa e completa a maturacdo do sistema nervoso, alids a 12 estrutura a
consolidar-se deste ponto de vista, o que é determinante, como é sabido, na aquisicdo de padroes motores
basicos e das técnicas desportivas fundamentais.

Idade pré-escolar

Centrar a atencado no alargamento e enriquecimento do reportério gestual e motor, através da utilizagéo
de exercicios simples multiplos e variados, bem como através da realizacdo de uma grande frequéncia de
exercicios.

12 fase de escolaridade

Trata-se de uma fase crucial, também chamada de idade de ouro da aprendizagem motora.

Deve centrar-se a atencao na repeticao sistematica de exercicios, por forma a resolver as questdes da
aprendizagem, precisdo e estabilizagdo dos gestos motores adquiridos; privilegiar a aquisicdo de
habilidades gestuais simples e ndoas sequenciais e simultaneas, por razées que apresentaremos a frente;
valorizar o desenvolvimento das capacidades de reaccdo e de diferenciacdo espacial, bem como a
frequéncia gestual e a coordenacéo sob pressao temporal.

22 fase de escolaridade

Continuar a fazer incidir as preocupacdes sobre o alargamento do reportério motor e a consolidacéo das
aquisicbes anteriores mas, em paralelo, fazer a aprendizagem de técnicas desportivas fundamentais.
Continuar a valorizar nesta fase a capacidade de reacgao e incidir também sobre a capacidade de ritmo.

Periodo pubertario

Nesta fase deve procurar-se sobretudo consolidar os héabitos motores anteriormente adquiridos.
Contrariamente as fases anteriores esta ndo € uma fase particularmente favoravel do ponto de vista do
desenvolvimento das capacidades coordenativas.

Assim devera haver preocupagdes no sentido de limitar as formas de excitagdo complexas e, em
consonancia com esta preocupagao, dever-se-ao escolher actividades e exercicios que permitam
consolidar as habilidades gestuais e as técnicas desportivas adquiridas, no sentido de as ajustar as novas
condigdes corporais determinadas pelo surto pubertario de crescimento.

Condicionantes do desenvolvimento das capacidades coordenativas Apresentaremos neste bloco as
razdes fundamentais que, de um ponto de vista favoravel ou desfavoravel, condicionam a melhoria das
capacidades coordenativas. Fa-lo-emos seguindo as mesmas fases ja apresentadas na secgao anterior de
planeamento, o que significa que as razdes para as propostas entdo adiantadas para cada uma das fases
deverao também encontrar-se aqui.

12 fase de escolaridade.

Existéncia de uma elevada plasticidade do sistema nervoso, que justifica a utilizagcdo de uma vasta e
diferenciada gama de estimulos motores, mas também de uma capacidade de diferenciacao, de inibicao
diferencial, pouco desenvolvida que motiva uma predominancia de processos de excitagao/irradiacdo a
nivel do sistema nervoso central (SNC) e justifica a utilizagéo de formas motoras simples.

Uma elevada capacidade de aprendizagem mas, em simultaneo, uma capacidade limitada de retencéo
das estruturas gestuais. Dai que tenhamos referido a importancia de uma repeticdo sistematica de
exercicios.
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2 fase de escolaridade

Plasticidade do sistema nervoso ainda elevada. Mielinizagdo e fim da maturacdo do SNC. Melhoria da
capacidade de percepgao, andlise e tratamento da informacao, da capacidade de condugcdo motora e de
combinacédo e também da capacidade de diferenciagdo temporal o que possibilita novas, rapidas e mais
complexas aprendizagens.

Periodo pubertario

Rapida modificacdo das proporcdes corporais e grande melhoria das capacidades condicionais
correspondendo ao surto de crescimento e desenvolvimento pubertario, 0 que prejudica temporariamente
as coordenacdes complexas. As simples ndo séo afectadas pelo que devem continuar a ser trabalhadas
sem restricbes. As mais complexas devem ser progressivamente estimuladas visando novas readaptagdes
motoras, ajustando-as as novas condigées do habitaculo.

3. As capacidades condicionais

3.1. AForca

Objectivo

A melhoria da Forga deve ter como finalidade o desenvolvimento multilateral e equilibrado da
musculatura e sobretudo a dos mais impor tantes grupos musculares.

Orientagbes metodoldgicas

As linhas de orientacdo deverdo dirigir-se, prioritariamente, para o desenvolvimento da Forga-resisténcia
e da Forca-rapida. A Forca deve ser desenvolvida sobretudo numa perspectiva de trabalho ndo especifico
podendo embora, nos Ultimos anos de escolaridade, este tipo de trabalho ser complementado com um
trabalho de natureza mais especifica, em ligacdo com as exigéncias das disciplinas desportivas, no
contexto dos programas e planos de ensino.

Devem ser privilegiadas formas de trabalho dindmico devendo, todavia, ainda ter-se em conta a
importancia do trabalho isométrico, numa perspectiva de desenvolvimento e manutencao de uma correcta
atitude postural. Neste caso, porém, ndo devem as cargas ser muito acentuadas.

Meios e métodos

Exercicios que utilizem o peso corporal, exercicios com pequena” cargas adicionais (bolas, bancos...),
exercicios com parceiros, exercicios de luta (desenvolvimento da forga estatica), exercicios do Atletismo
(multi-saltos), exercicios fundamentais da Ginastica. Pequenos jogos e jogos desportivos. Método a
privilegiar: trabalho em circuito, sob a forma de circuito extensivo com 30 seg. actividade e 30 seg. pausa
(MITRA, MOGOS, 1982).

Carga

O aumento da carga deve ocorrer, predominantemente, através do aumento do volume (infancia) e sé
mais tarde (pubescéncia e pds-puberdade) através do aumento da intensidade. Em qualquer dos casos o
aumento da carga pressupde o dominio dos elementos técnicos dos exercicios de Forga, ou seja, estes nao
devem comportar grandes exigéncias a nivel coordenativo. Cargas com pequeno volume e ritmo elevado de
execucao solicitam sobretudo a Forga-rapida; cargas com grande volume, pequena ou média solicitagédo de
forca e com curtas pausas ou sem pausas, solicitam a Forga-resisténcia. Na infancia nao utilizar cargas
importantes; apds a puberdade podem acentuar-se as cargas.
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Planeamento

O trabalho de Forga-rapida deve realizar-se em condigdes optimais, aspecto este menos importante no
trabalho de Forca-resisténcia. Realizar exercicios de descontracdo e relaxacdo no final do trabalho, em
particular quando a sobrecarga ou a mobilizagdo da forca foi importante e a tonicidade muscular
significativamente aumentada. Variar os grupos musculares solicitados (alternancia). A Forga-rapida deve,
nos anos de escolaridade iniciais, ser obtida & custa do aumento da velocidade de execugdo (melhores
pressupostos para isso) e nos anos de escolaridade finais a custa do aumento da sobrecarga (melhores
pressupostos de Forga). A Forgca-rapida pode ser desenvolvida conjuntamente ou em alternancia com
exercicios de velocidade. A Forca-resisténcia pode traba-lhar-se em qualquer idade, com cargas
adequadas, e deve ser trabalhada todo o ano. No inicio do ano escolar devem ser particularmente traba-
lhados os grupos musculares que, em geral, sdo menos solicitados (bragos, tronco...). Com diminuta
aplicagédo de tempo e em periodos relativamente curtos (8 sessdes) pode ser alcangcado e estabilizado um
crescimento da Forga dos grandes grupos musculares (BIERING, ROSE, ZEUNER. 1987).

O principio da administragéo ciclica das cargas oferece vantagens e permite obter os mesmos efeitos
que uma administragdo continua da carga (BIERING, ROSE, ZEUNER, 1987); exemplo de uma
administracdo continua: 4 meses seguidos, 1 vez por semana; proposta de administracdo ciclica: 1 més
Forca, 1 més pausa, 1 més Forca, 1 més pausa, 2 vezes por semana (15 minutos semanais). Quanto mais
rapidamente se adquire a Forca mais rapidamente se perde. A Forgca € perdida em média (nimeros
grosseiros) 15% por semana, em completa inactividade (UEBERSCHAR, 1987).

Condicionantes do trabalho de Forga

O tecido muscular e o tecido conjuntivo ndo completaram ainda, na infancia, o seu crescimento pelo que,
antes do fim da puberdade, tem que se tomar permanentemente em consideracao a cargabilidade do tecido
O6sseo e das estruturas articulares e em particular as cargas sobre a coluna vertebral, as grandes
articulagbes e as extremidades plantares (pliometria com saltos de grande altura). O desenvolvimento
muscular ndo acompanha, na infancia, o crescimento global, porque depende de forma determinante de
hormonas sexuais, 0 que obriga a que nesta fase as cargas se centrem mais sobre o volume. A massa
muscular nos rapazes aumenta, durante a puberdade, de 27% a 40%, relativamente ao peso corporal por
efeito da testosterona (ISRAEL, BUHL, 1980). Nas raparigas a forga relativa € menor, obrigando a cargas
mais reduzidas (FOMTN, FILIN, 1975). Apds a puberdade uma maior maturagdo morfolégica e funcional
dos aparelhos de suporte e locomotor cria melhores condigées para a realizagdo dos exercicios de Forga
com cargas maximais.

3.2. A Velocidade

Objectivo
Desenvolver a velocidade em todas as formas de manifestagdo e fundamentalmente numa perspectiva
de formagao geral.

Orientagbes metodoldgicas

Desenvolver prioritariamente, nos anos de escolaridade iniciais, a Velocidade de reac¢éo e a Velocidade
nos deslocamentos. Nos anos de escolaridade finais, ap6s a puberdade, a Velocidade-resisténcia podera
também tomar-se como objectivo de trabalho, em conjunto com as formas de manifestacédo atras referidas.

Meios e métodos

Exercicios de partida, de diferentes posicoes e a estimulos diferenciados. Jogos de corrida (corrida
langada, alternancia de ritmos...) e estafetas sobre distancias curtas. Jogos com bola (situagdes complexas)
e jogos desportivos.
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Os exercicios baseados em accbes dos jogos desportivos, porque exigem elevado dominio dos
procedimentos técnicos (passe e recepgdo em progressdo rapida, contra-ataque, remate em corrida...)
devem privilegiar-se em anos mais avangados de escolaridade. Os exercicios com bola em situagdes
simplificadas embora de resolugédo complexa (velocidade de reaccao e de decisdo), podem desenvolver-se
em todas as fases mas preferentemente a partir da 2% fase de escolaridade. Todas as formas jogadas séo
importantes uma vez que, através delas, pode conseguir-se um aumento da emocionalidade na actividade e
conseguir as condi¢des necessarias para o desenvolvimento da velocidade de reac¢éo, de execugao e de
deslocamento (FOMIN, FILIN, 1975). Métodos de repeticao e combinado.

Carga

Reduzido nimero de repetigcbes e pausas suficientes. Realiza¢do rapida ou explosiva dos exercicios.
Nos jogos e exercicios de corrida utilizar distancias curtas (30 a 60 metros). Com o crescimento do ritmo de
transformagcbes do organismo (periodo pubertarioe pdés-pubertario) melhoram as possibilidades de
desenvolvimento da Velocidade, nas suas componentes bio-energéticas, pelo que podem aumentar-se as
distancias (até 100 metros nos sprints) e o volume dos exercicios de Forca-rapida.

Planeamento

Antes da Velocidade realizar bom aquecimento para assegurar uma intensidade maxima das excita¢des
transmitidas ao SNC, aumentar a excitabilidade deste, a elasticidade muscular, a mobilidade articular, a
actividade metabdlica e impedir lesdes. Realizar trabalho em condi¢des optimais, portanto no inicio da parte
principal da aula logo ap6s o aquecimento (parte introdutéria). Velocidade de reaccado, de execugdo, nos
deslocamentos e Forga-rapida podem desenvolver-se em paralelo, pelo tipo de ligacao existente. Todavia
melhorar a Velocidade a custa da melhoria da Forga s6 nos anos finais, apés a puberdade. Antes a
estrutura muscular das criancas é débil. Nas criangas a melhoria da Velocidade é conseguida sobretudo, a
custa da melhoria da Velocidade de reacgao e da Velocidade de execugao (frequéncia).

Nos alunos mais velhos é conseguida a custa de uma maior velocidade de aceleragéo (forg¢a), de uma
maior velocidade nos deslocamentos (amplitude) e dos factores energéticos. Todas as formas de
velocidade podem ser desenvolvidas em qualquer altura do processo de crescimento e desenvolvimento, a
excepcao da Velocidade-resisténcia. A Velocidade deve trabalhar-se todo o ano, podendo a permanente
solicitagdo ludica oferecer possibilidades concretas e de facil realizacéo deste objectivo. Se ndo se treinar a
Velocidade esta capacidade decresce. No final dos exercicios de Velocidade realizar exercicios de
relaxacdo (diminuir a tonicidade).

Condicionantes do trabalho de Velocidade

A precocidade do desenvolvimento do SNC em relagdo ao crescimento morfolégico, organico e
metabdlico (CAZORLA, BIGREL, 1984), traduzida pela mielinizagdo e assegurando uma transmissao rapida
e precisa dos estimulos nervosos através dos axénios, € um factor determinante no desenvolvimento da
Velocidade, logo a partir da 2° fase da escolaridade. Nas fases iniciais da escolaridade, porém, a crianga
confronta-se com dificuldades decorrentes de limitagées a nivel muscular e no plano metabdlico.

3.3. A Flexibilidade

Objectivo
Dotar a crianga e o jovem de uma mobilidade funcional basica, ajustada as solicitagdes que lhes sdo
impostas.

Orientagbes metodoldgicas

O desenvolvimento da flexibilidade é um objectivo a ter em conta em todos os anos de escolaridade e ao
longo de todo o ano lectivo. Valorizar o desenvolvimento da mobilidade articular através de exercicios
activos.
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Meios e métodos

Exercicios fundamentais de Ginastica, exercicios preparatorios do Atletismo. Os exercicios activos
devem ser preferidos aos passivos, isto € aqueles que contam com ajudas externas, por razdes de
seguranca. Método de repeticao.

Carga

No inicio do trabalho, maior volume e menor amplitude. Obtida a amplitude éptima diminuir o volume.
Quer nos exercicios activos, quer nos passivos o volume deve ser aumentado progressivamente e sempre
tomando em conta os limites de cada um. Em alunos, em inicio de trabalho, 8 a 12 repeticées por série
(MITRA, MOGOS, 1982).

Planeamento

Trabalhar continuamente a flexibilidade, se possivel em todas as sessdes. Nos anos iniciais de
escolaridade, o volume de trabalho necessario podera ser menor, porque 0s pressupostos para o
desenvolvimento sdo melhores. Antes dos exercicios de mobilidade, e particularmente os de amplitude
maxima, fazeraquecimentoa nivel local para criar condigées optimais de realizagdo (elasticidade muscular,
de tenddes e ligamentos; prevenir lesdes). Exercicios de Flexibilidade activa devem sempre preferir--se, e
anteceder, 0s exercicios passivos (com ajuda do peso corporal, de aparelhos, de parceiros..). Nas pausas e
apbés os exercicios de Flexibilidade, realizar exercicios de recuperacao (descontracdo, relaxagao). Os
exercicios de flexibilidade devem ser dirigidos, com maior incidéncia, para os grupos musculares e
articulares que, pela sua natureza (menor mobilidade, maior massa muscular) exigem um trabalho mais
aturado (MITRA, MOGOS, 1982), como sejam a coluna vertebral, a articulagdo coxo--fémoral, o ombro...
Nas raparigas, a cintura pélvica exige também trabalho particular. Nao fazer exercicios de Flexibilidade
apés trabalho que provoque grande fadiga ou aumente muito a tonicidade a nivel local (exercicios de Forga,
Velocidade, Resisténcia).

Condicionantes trabalho de Flexibilidade

Nos anos iniciais de escolaridade verificam-se todos os pressupostos para um trabalho desta natureza,
como sejam as particularidades morfolégicas do aparelho de suporte e locomotor, nomeadamente a grande
mobilidade da coluna vertebral e a elevada elasticidade muscular e ligamentar. Apdés a puberdade a
consolidagédo do crescimento ésteo-ar-ticular e o desenvolvimento das massas musculares, em particular
nos rapazes, diminuem a mobilidade funcional.

A melhoria da mobilidade articular ndo deve ser obtida a custa de uma diminuida estabilidade articular.
Se nao se verificar um equilibrio a nivel muscular produzir-se-do, como consequéncia da instabilidade
articular, pontos de tenséo assimétricos sobre as superficies articulares, que podem ocasionar alteragoes
degenerativas. A unidade da mobilidade e da estabilidade articular é pois o pressuposto para uma boa
Flexibilidade (UEBERSCHAR, 1987).

A dor como sinal de alarme do corpo deve ser respeitada a todo o custo (UEBERSCHAR, 1987) embora
a dor ligeira possa tomar-se como uma referéncia valida (MITRA, MOGOS, 1982).

3.4. A Resisténcia

Objectivo
O grande objectivo da Resisténcia, na infancia, € o desenvolvimento de uma boa Resisténcia
fundamental (VOGT, 1977) ou seja (PAHLKE, 1987):

1- Melhorar a economia da prestagdo motora, através do aumento da velocidade no &mbito aerébio,
assegurar uma mais rapida recuperagao e uma maior estabilidade funcional;
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2- Aumentar a amplitude funcional do organismo, nomeadamente através de uma elevada mobilizagao

de energia, incluindo o metabolismo anaerébio.

Orientagbes metodoldgicas

Na infancia a Resisténcia desenvolve-se dominantemente através de métodos de duracdo, para
melhorar a economia de fun¢des durante o esforco. Apds a puberdade o 2° objectivo assume importancia
crescente.

Meios e métodos

O método de duragéo é o mais adequado para as criangas nos anos iniciais de escolaridade e, de certo
modo, também para os jovens (DRENKOW, MARSCHNER, 1982). Os métodos combinados, nomeada-
mente através dos jogos de "tempo imposto" (ISRAEL, BUHL, 1980), com um tempo minimo obrigatério de
8 a 10 minutos, visando simultaneamente o desenvolvimento da Resisténcia, das capacidades coordenati-
vas e da velocidade, sdo ainda comprovadamente efectivos.

Corridas de alternancia de ritmo (ainda o método de duracdo) tém também comprovados efeitos no
aumento da amplitude das fungdes. Esta forma de trabalho deve ser privilegiada apos trabalho dominante-
mente aerdbio.

Os métodos que privilegiam a corrida, sendo os mais eficazes no desenvolvimento da Resisténcia, nem
sempre sdo os mais efectivos. Pequenos jogos, jogos desportivos (no pressuposto do dominio dos
elementos técnicos) podem constituir-se como excelente meio, e também efectivo, para diversificara
actividade e quebrara monotonia dos métodos baseados na corrida. O método intervalado extensivo
também deve ser utilizado, nos anos escolares mais adiantados.

Carga

O aumento da carga, na corrida, ocorre em primeira linha através do volume e s6 depois através da
intensidade. Cargas para melhorar a economia de fungdes: 60 a 80% da melhor marca na distancia,
correspondendo grosseiramente a 130-160 p.p.m. (dmbito aerébio); cargas para aumentar a amplitude das
funcoes: 80 a 95% da melhor marca na disténcia, correspondendo grosseiramente a valores de F.C. entre
160 e 180 p.p.m., ou seja no limiar aerdébio/anaerébio (PAHLKE, 1987).

Pode também utilizar-se o ritmo nimero de passadas/tempos de respiragédo, no controlo da intensidade
do esforgo:

4:4 carga baixa;
3:3 carga média;
2:2 carga elevada;
1:1  carga maximal.

A maioria das corridas de Resisténcia devem ser desenvolvidas em ritmo 3:3 e 4:4 (KOHLER, 1976).

A carga nos jogos pode ainda ser variada através das dimensdes do campo, a duragédo do jogo, o
numero de jogadores...

Sinais exteriores sobre o grau da carga: realizagao técnica da corrida, atitude corporal, amplitude da
passada, elevagao do joelho, coloragéo da pele, respiracao, transpiracdo... (KOHLER, PETERS, 1980).

Planeamento

Devido a importancia da Resisténcia esta deve assumir, embora nem sempre sob a forma de corrida, um
lugar importante no planeamento, ao longo do ano lectivo. Por razdes de planeamento as cargas de corrida
ndo podem, nas aulas de 50 minutos, ir muito além dos 15 minutos por aula (KOHLER, PETERS, 1980).
Por razbes fisiolégicas e psicologicas (AUER-BACH, 1982) mas também de planeamento, é importante
estabilizar os tempos ou as distancias de corrida e ndo as estar a aumentar de aula para aula. De
significado essencial para a elevag¢édo do volume da carga é a motivagao, bem como a identificacao com a
ideia de jogo. Todavia as exigéncias complexas do jogo impossibilitam muitos alunos de ser
adequadamente estimulados (WURSTER, LANDGRAF, 1980).
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Frequentemente o jogo é interrompido. Os alunos perdem a paciéncia e perturbam o desenrolar da aula
e do jogo. Na aula é importante diversificar e apresentar solugées multiplas. Os jogos de corrida, jogos com
bola, jogos de pequena organizagao e jogos desportivos contribuem para diminuir a fadiga psiquica e
contrariar a monotonia. Porém esse jogos, para serem efectivos (e ndo é tao facil controlar essa
efectividade como nas corridas de pista) devem possuir as seguintes caracteristicas (VOGT, 1977; AUER-
BACH, 1982):

- possuirem grande percentagem de corrida;

- oferecerem a possibilidade de todos os alunos beneficiarem simultaneamente de cargas de corrida;

- ndo permitirem longas pausas;

- N0 possuirem regras complexas.

Como é légico também estes jogos nao poderao apresentar grandes exigéncias a nivel coordenativo.
Nao realizar corrida de Resisténcia e menos ainda testes de controlo, com altas temperaturas. Isto é,
sobretudo, contra-indicado em criangas, que toleram mal a perda de agua.

Condicionantes

O metabolismo anaerdbio parece depender da maturagédo, embora hoje se avancem novas hipéteses e
de sentido contrario. Os enzimas-cha-ve deste metabolismo multiplicam-se até ao final do periodo de
crescimento. Na infancia ndo devem ser solicitados pois, de forma sistematica, cargas que conduzam a
acumulagao de acido lactico (MARTIN, 1982). Estas cargas produzem grande divida de oxigénio e fortes
alteracdes no pH, que sdo mal toleradas pela crianca. No periodo pubertario e sobretudo no pos--pubertario
podem assumir, estas cargas, maior relevo.

4. Consideracoes finais

Para concluir enunciariamos alguns principios vélidos para o treino de criangas e jovens, na
generalidade, mas que ganham um particular significado quando se reportam as actividades de criangas e
jovens na escola.

1. Respeitar o principio da universalidade na preparacao desportiva, privilegiando um desenvolvimento
multilateral e harmonioso contra a tendéncia para cargas mais especificas e unilaterais.

2. Dar preponderancia aos exercicios coordenativos e técnicos nas fases iniciais, nao privilegiando
portanto os condicionais mas sem que estes deixem de ocupar uma posi¢do importante.

3. Escolher métodos e formas préaticas de treino mais atraentes, isto é valorizar ¢ mais possivel as
formas ludicas de actividade que correspondem mais aos interesses da crianga e do jovem.

* Texto de apoio ao curso Aplicacdo dos Principios do Treino Desportivo as aulas de Educagdo Fisica
incluido nas actividades do I" Congresso de Educagao Fisica dos Paises de Lingua Portuguesa, organizado
pelo Instituto de Educagao Fisica e Desportos da Universidade do Estado do Rio de Janeiro e pela
Faculdade de Ciéncias do Desporto e de Educacgéao Fisica da Universidade do Porto, 22 a 26 de Agosto de
1989.

Developmentof Physical Capacities has become an importantdemand to children and youth in school
age. Basical knowledge in Sports Training it's required to those who have the task of stimulate and increase
that capacities in school. In that sense the author presents theorical f undaments, program orientations and
methodologi-cal principies to improve the capacities of Coordination, Strenght, Speed, Resis-tance and
Mobility in Physical Education classes.
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