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Capacidades Motoras

“Qualidades Fisicas” = “Capacidades Motoras”

U U

Indicativo de valor elevado em Indicativo de medida de

qualquer dmbito potencial, portanto, é
- QUALTDADE - modelavel ou treinavel

- CAPACIDADE -
2 Grupos
CONDICIONAIS COORDENATIVAS
Sdo Fundamentadas na Dependem fundamentalmente
eficiéncia do metabolismo dos processos regulatorios do
energetico. sistema nervoso central.

Zatsiorsky, 2004; Barbanti, 2010



CAPACIDADES MOTORAS

Capacidade Condicionais

Resisténcia
Aerobia

Anaerobia

Forca
Maxima

Rapida
Resisténcia

Yelocidade
Reacao

Ciclica
Aciclica

Flexibilidade

Estdatica

Dindamica

Capacidade Coordenativas

Diferenciacdo Sensorial

Observacdo
Representacdo
Antecipacdo
Ritmo
Coordenacdo Motora
Controle Motor
Reacdo Motora

Expressao Motora

Barbanti, 2010



Relacbes Ndo Paramétricas Entre as Capacidades
Motoras

“A forca gerada por um musculo é uma funcdo da velocidade desse musculo” ou de forma
contrdria “...a velocidade de contracdo do musculo é dependente da forca do musculo”. (Hill,

1938)

Grau de Tensdo

Yelocidade

“A capacidade de aplicar forca mdxima e a capacidade de aplicar velocidades mdximas
sdo capacidades motoras diferentes; por isso, é improprio dizer que que o desenvolvimento
de grande forca melhora necessarviamente a velocidade”. (Barbanti, 2010)

Zatsiorsky, 2004
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Grau de Tensdo

Duracdo
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Relacoes Ndo Parameétricas Entre as
Capacidades Motoras

Forca

orca Rdpida N
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Forca
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Yelocidade

Yelocidade Resisténcia

Zatsiorsky, 2004



Modelo Tridimensional das Capacidades
Motoras

Forca

Forca

orca - Velocidade

Velocidade - Forca
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Siff, 2000
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1.

Fm conclusdo...

Todos os componentes do rendimento (condicionais, coordenativos, técnicos,
tdticos, psicologicos, etc.) influenciam-se mutuamente;

Um ganho ou uma perda das capacidades condicionais influencia de forma
quantitativa e qualitativa o movimento (a técnica especifica da modalidade);

Na maioria das vezes, o treino das capacidades condicionais apresenta um
efeito negativo sobre o treino técnico. Povr isso, o treino técnico deve sempre
acompanhar a preparacdo fisica, ou seja, das capacidades condicionais;

O exercicios especificos usados no treino devem corresponder d estrutura
dindmica e cinemdtica dos movimentos executados em competicées / jogos /
lutas, ou seja, devem levar em conta critérios funcionais, bioquimicos e
morfologicos.

Barbanti, 2010



