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Futsal
Relembrando a Historia

O surgimento do Futsal data-se da década de 30
na cidade de Montevidéu (Uruguai), onde as
peladas de varzea comecaram a serem adaptadas
as quadras de basquete e pequenos saloes.

Porém, as primeiras regras do Futebol de Salao
foram redigidas em 1933 - fundamentadas no
futebol, basquetebol, handebol e polo aquatico -
pelo Professor de Educacdo Fisica da ACM -
Associagdo Crista de Mocos no Uruguai, Juan Carlos
Ceriani.

No inicio, as "equipes" variavam em numero,
tendo cinco, seis e até sete jogadores, sendo pouco
a pouco fixado o limite de cinco que se mantem até
os dias de hoje.

A década de 80 representa a grande mudanca
na trajetoria do até entdo Futebol de Saldo, ja que a
FIFA (Federagao Internacional de Futebol) decidiu
que queria assumir o controle do Futebol de Salao,
mesmo com a resisténcia de muitos integrantes da
FIFUSA, a mesma acabou se enfraqueceu com a
chegada da FIFA e se extinguiu no final da década
de 80.

Com o comando da FIFA o Futebol de Salao
mudou de nome e de regras, passou a se chamar
FUTSAL, as principais altera¢des nas regras foram
o arremesso lateral e de canto deixaram de ser
cobrada com as maos, a proibicdo de marcar gol
dentro da area acabou, como também acabou a
proibicdo do goleiro jogar fora da area.

Tendo em vista isso, embora as primeiras
regras tenham surgido no Uruguai, nada foi feito
naquele pais no sentido de aperfeicoa-lo ou
divulga-lo, cabendo aos brasileiros a
responsabilidade pelo crescimento, divulga¢do e
ordenacdo do Futsal como modalidade esportiva.

De tal forma podemos afirmar que devido a
identificacdo, popularidade e dimensdo alcancada
no Brasil, o Futsal é um esporte genuinamente
brasileiro.

Fundamentos Técnicos do Futsal

v' Dominio - ¢é a habilidade de recepcionar a bola.
O objetivo é de recepciona-la com as diversas
partes do corpo.

v Controle - controlar a bola é diferente de
domind-la. Enquanto esta acdo trata-se da
recepc¢do da bola, aquela se refere a manté-la no ar,
com toques de uma e de outras tantas partes do
corpo, sem deixa-la cair ao chio.

v' Condugdo - é quando se leva a bola pela
quadra de jogo. Uma regra basica: a bola deve estar
préxima do condutor. Essa conducio pode ser feita

em linha reta ou em ziguezague, outra maneira
para se conduzir pode ser com a parte interna ou
externa do pé.

v Chute - o chute surge quando do contato com a
bola em direcdo a meta adversaria ou para afastar
o perigo de um ataque adversario.

O primeiro seria o chute com o objetivo
ofensivo. O segundo, com o objetivo defensivo.
Logo, chute sempre é a mesma coisa, o que mudo é
o0 objetivo. Quais seriam as possiveis trajetdrias de
chute? Rasteira, meia-altura e alta. Quais seriam os
tipos, as maneiras de chutar? Com o dorso ou de
peito de pé, de bate pronto ou semi-voleio, de
voleio ou sem-pulo, de bico e por cobertura.

v Cabeceio - ha exemplo do chute, o cabeceio
pode ser ofensivo e defensivo. Quem cabeceia o faz
para marcar um gol, para defender a sua equipe ou
para passar a bola para um companheiro de equipe
A exemplo do chute e do passe, o cabeceio pode ter
diferentes trajetdrias, isto é, pode ser em linha
reta, para o alto ou em direcdo ao chao.

v/ Passe - o passe, s6 acontece quando ha duas
pessoas. Passa-se quando um alguém envia a bola
para outro alguém. Em geral passa-se a bola com
0s pés, mas também pode sair um passe com a
cabeca, com o peito, a coxa ou ombro. Pode ser
classificado quanto a distancia, a trajetdria
(altura), a execucdo (parte do corpo), ao espaco de
jogo (quadra) e a habilidade.

v' Distancia

Curto - até 4 metros;
Médio - 4 a 10 metros;
Longo - acima de 10 metros.
v Trajetoria

Rasteiro;

Meia altura;

Parabélico.

v' Execucio

Interna

Externa

Anterior (bico)

Solado

Dorso.

v' Espaco de Jogo
Lateral

Diagonal Paralelo

v' Passes de Habilidade

Coxa



Peito

Cabecga

Calcanhar

Ombro

Parabélico ou Cavado.

v" Drible no futsal - o drible é feito com posse de
bola. Quem dribla, procura, com bola, passar por
um adversario.

Esse "passar pelo adversario" exigira, algumas
vezes, velocidade, outras apenas mudanca de
direcdo, outras, criatividade, ginga e outras ainda,
todas estas coisas simultaneamente. Entretanto,
uma coisa € certa: o que dificulta a habilidade de
marcar € a perda do equilibrio. Logo, o drible eficaz
é aquele que provoca no outro o desequilibrio.

v" Finta no Futsal - finta, ao contrario do drible, é
realizada sem bola. Ainda que quem finta esteja
sem bola, o faz com o objetivo de obté-la.

v/ Antecipagdo - antecipa-se quando se toma a
frente do adversario. A antecipacio pode ser
classificada a em ofensiva e defensiva.

v’ Protecio de bola no Futsal - proteger significa
manter a posse de bola quando marcado
diretamente por um adversario. Porém, nio se
trata de drible. Técnica para proteger a bola: quem
protege deve antecipar o lado que o oponente quer
entrar a fim de realizar o desarme. A oposicao deve
ser feita com o tronco e o braco.

v' Habilidade do Goleiro no Futsal - pegada,
reposicdo, lancamento, defesas altas, defesas
baixas, saidas de gol, jogo de quadra.

Sistema de Marcacao

Homem a Homem
-
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Na marcacao homem a homem ou individual, o
defensor marca individualmente o jogador que lhe
indicado acompanhando-o por toda a quadra. Esse
sistema pode ser dividido em marcacdo sob
pressao e meia pressao. Neste sistema marca-se o
jogador, ndo a bola.

A marcacdo sob pressdo exige que o marcador
exerca o combate direto ao oponente em qualquer
setor da quadra, procurando evitar que o oponente

receba a bola. E entende-se por meia pressao o
combate no setor de ataque somente sobre o
oponente que recebe ou que esta de posse da bola,
ndo sendo necessario o combate sobre o jogador
que esta sem bola, ficando o responsavel por este
jogador adversario mais retraido a fim de dar
cobertura ao companheiro que efetua o combate
direto sobre aquele que estd com a bola, além de
guarnecer o setor central da quadra. No setor
defensivo a marcagao é efetuada sob pressao.

Por Zona
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O Sistema de Marcagdo por zona consiste em
atribuir a cada jogador da equipe uma zona
definida de defesa com a incumbéncia de ocupa-la
e defendé-la integralmente.

Neste sistema marca-se a bola, ndo o jogador.
Na marcagdo por zona, o combate é exercido sobre
o jogador contrario mais diretamente quando ele
penetra na zona confiada ao defensor, sem que, no
entanto, este seja obrigado a acompanha-lo fora
dela.

O Sistema de Marcacdo por zona é muito
vantajoso, pois favorece a cobertura de defesa,
tornando a marcacdo altamente eficaz além de ser
muito propicia aos contra-ataques toda vez que a
bola é tomada do aniversario.

Quadra Oficial

(o)

A quadra de jogo é um retingulo com o
comprimento de 42 metros e o minimo de 25
metros, tendo a largura maxima de 25 metros e a
minima, de 16 metros.



As linhas democraticas da quadra, na lateral e
no fundo, deverao estar afastadas 1 (um) metro de
qualquer obstaculo (cerca ou alambrado).

Para partidas oficiais, a quadra devera ter um
comprimento minimo de 38 metros e uma largura
minima de 18 metros.

Para partidas oficiais internacionais a quadra
devera ter um comprimento entre 38 e 42 metros
e uma largura entre 20 e 25 metros.

Taticas do Futsal: Sistemas de Jogo e Posicdes

Sistema de jogo é o posicionamento organizado
dos jogadores de uma equipe na quadra. Para que
o técnico posicione a equipe na quadra de forma
organizada, inteligente, é necessario, primeiro,
conhecer as posicoes dos jogadores.

No Futsal, basicamente, ha um goleiro, um fixo,
dois alas e um pivd. Mas, onde posiciona-los?
Depende do sistema.

Entretanto, devemos seguir o0 seguinte
raciocinio: o goleiro defende a meta e, com a
excec¢do dos sistemas em que ele atua fora da area,
deve ser posicionado na meia-quadra defensiva
junto a meta.

0 fixo deve ser posicionado na meia-quadra de
defesa. Se o sistema exigir, além de este ser
posicionado na defesa, ele deve estar no centro da
quadra.

Os alas devem ser posicionados nas laterais da
quadra, seja na meia quadra de ataque ou de
defesa.

E o pivo deve ser posicionado na meia-quadra
de ataque.

Para que entendamos a afirmacdo anterior que
as funcdes nem sempre correspondem as posi¢des
em quadra, devemos conhecer as definicbes das
posicdes dos atletas em quadra.

v’ Goleiro - este é o responsavel por defender e
impedir que a bola ultrapasse a linha de gol.

As ultimas regras lhe ddo a possibilidade de
lancar a bola com as maos diretamente para o
outro lado da quadra.

Observa-se que o goleiro de futsal devera
possuir também as mesmas qualidades técnicas
dos demais jogadores de linha.

v Fixo - sua funcdo basica é defensiva, porém
deve saber o momento exato participar de algumas
manobras ofensivas, como organizadoras, abrindo
espacos para os companheiros e chegando como
homem surpresa para o arremate a gol.

Este jogador devera também orientar os colegas
durante a marcacdo e ter um bom senso de
cobertura.

v’ Alas (direito e esquerdo) - sdo os responsaveis
pela construcdo das jogadas e tem a tarefa de
marcar e atacar.

v' PivO - este é o responsavel pela distribuicio
das jogadas e, quando acionado, exerce as a¢des de
finalizacdo e de abrir espacos na area adversaria
para a penetracdo de seus companheiros. A sua
caracteristica basica é saber jogar de costas para o
gol.

Numero e Substituicio de Atletas

A partida serd disputada entre duas equipes
compostas, cada uma, por no maximo de 05 (cinco)
atletas, um dos quais, obrigatoriamente, sera o
goleiro.

E vedado o inicio de uma partida sem que as
equipes contem com um minimo de 05 (cinco)
jogadores, nem sera permitido sua continuacdo ou
prosseguimento se uma das equipes, ou ambas,
ficar reduzida a menos de 03 (trés) atletas.

0 nuimero maximo de jogadores reserva para
substituicoes é de 7 (sete).

Serd permitido um numero indeterminado de
substituicdes “volantes” a qualquer tempo do jogo,
sem necessidade da paralisacio do crondmetro,
excecdo feita ao goleiro que somente podera ser
substituido com a bola fora do jogo.

Um atleta que tenha sido substituido podera
voltar a partida em substituicao a outro.

Duracao da Partida

O tempo de duragdo de uma partida sera
cronometrado, divididos em dois periodos iguais
de minutos, tanto no masculino como no feminino
e com tempo de até 10 minutos para descanso
entre os periodos.

Esse tempo de jogo pode sofrer variagdes
dependendo da categoria que submeter ao jogo.

Regras Oficiais Basicas

O Futsal é composto por 17 regras oficiais.
Nesta apostila, iremos trabalhar com algumas
delas.

v Bola fora de jogo

e Atravessar completamente quer pelo solo, quer
pelo alto, as linhas laterais ou de fundo;

e A partida for interrompida pelo arbitro;

e Jogada em local coberto, a bola tocar no teto;



e A bola estard em jogo em todas as outras
ocasioes, desde o comego até o término da partida
ndo tendo nenhuma infracido no jogo.

v Bola de Saida - no inicio da partida a escolha
de lado ou pontapé inicial serd decidido por meio
de sorteio pelo arbitro principal. A equipe
vencedora do sorteio escolherd a meia quadra
onde ird atuar ou optara pela execucdo do pontapé
inicial.

v’ Faltas e Incorrecoes - as faltas e incorrecoes
serdo penalizadas com:

v" Tiro livre direto - serd concedido um tiro livre
direto em favor da equipe adversaria quando um
jogador cometer uma das seguintes infracdes
contra jogador adversario, de maneira que os
arbitros julguem imprudente, temeraria ou com
uso de forga excessiva:

e Dar ou tentar dar pontapé em adversario;

e Calcar o adversario, isto é, derrubar ou tentar
fazé-lo usando as pernas, agachando-se na frente
ou por tras dele;

e Pular ou atirar-se sobre o adversario;

e Trancar o adversario por tras ou de maneira
violenta e perigosa;

e Bater, tentar bater ou lancar uma cusparada em
adversario ou companheiro de equipe;

e Segurar um adversario com as maos ou impedi-lo
de acdo com qualquer parte do brago;

e Empurrar o adversario;
e Trancar o adversario com o ombro;

e Praticar qualquer jogada, sem visar o adversario,
mas voluntariamente atingi-lo ou quase atingi-lo
perigosamente.

v Tiro livre indireto - serd concedido um tiro
livre indireto em favor de uma equipe quando um
jogador adversario cometer uma das seguintes
infracdes:

Estando o goleiro com a bola em jogo:

v' Controla a bola com suas mios dentro de sua
area penal ou fica de posse em sua meia quadra de
jogo por mais de 04 (quatro) segundos.

v" Toca ou controla a bola com suas mios, dentro
de suas area penal, depois que um companheiro
seu a tenha passado deliberadamente com o pé.

v' Toca ou controla a bola com as mios vinda
diretamente de um tiro lateral, de canto, direto e
indireto, cobrado por um companheiro seu.

Apo6s haver tocado na bola ou arremessando-a
com as maos ou movimentando a mesma com o0s

pés volta a recebé-la de um companheiro de
equipe de forma intencional, dentro ou fora de sua
area penal, sem que a bola tenha antes
ultrapassado a linha demarcatéria do meio da
quadra ou tenha sido jogada ou tocada, por um
adversario.

Qualquer jogador que:

v' Jogar perigosamente, mesmo sem contato fisico
com o goleiro, ao tentar tirar a bola das maos deste
apds a mesma ter sido agarrada e estar retida em
suas maos;

v Quando sem a posse ou dominio da bola,
obstruir, intencionalmente, um adversario de
maneira a formar um obsticulo em sua
progressao;

v" Obstruir a jogada, prender a bola com os pés ou
evitar com o corpo sua movimentacdo, estando
caido, exceto se for o goleiro, dentro de sua area
penal;

v' Tocar na bola, em jogo, quando nido esteja
devidamente equipado, exceto o jogador que, na
disputa da bola perder qualquer equipamento,
podendo prosseguir no lance enquanto estiver de
posse da bola;

v' Usar expressdo verbal ou vocal para enganar
jogador adversario, fingindo ser seu companheiro
de equipe ou acenar com as maos proximas ao
rosto do adversario e tirar vantagem do lance.

v" Ficar parado na frente do goleiro adversario
com o propdsito de obstruir sua visdo e dificultar a
sua acao ou movimentos;

v’ Levantar os pés para chutar para tras (bicicleta)
ou chutar com o calcanhar e, levando perigo ao
adversario préximo a jogada;

v Impedir que o goleiro lance a bola com as mios.
Contagem dos Gols

O tento sera valido quando ultrapassar
inteiramente a linha de fundo por entre os postes
de metas e sob o travessdo. Serd valido o tento
resultante de chute de bola de saida.

Faltas técnicas, pessoais e disciplinares

Faltas Técnicas - aquela que o atleta comete,
intencionalmente, uma das infracdes - dar ou
tentar dar pontapé; calcar o adversario, trancar o
adversario de maneira violenta ou perigosa; bater
ou tentar bater, langar cusparada e etc.

Punicao - tiro livre direto no local onde ocorreu a
infragdo. Se dentro da &rea de meta sera assinalada
uma penalidade maxima.

Faltas Pessoais - aquela que o atleta comete,
intencionalmente, que sdo elas: jogar de forma



perigosa, sem posse de bola obstruir o adversario,
trancar o goleiro, tocar na bola o atleta ndo
equipado, usar expressdo verbal ou vocal para
enganar o adversdrio, ficar parado na frente do
goleiro obstruindo sua visdo, imobilizar a bola por
mais de quatro segundos, tentar bicicleta.

Punicado - tiro livre indireto no local onde ocorreu
ainfracao

Faltas Disciplinares - sdo consideradas faltas
disciplinares, com a cobranca dos jogadores
titulares e reservas, qualquer das seguintes
infracdes: entrar em quadra antes de decorridos 2
minutos (expulsdo temporaria) ou de sua equipe
ter sofrido um tento; demonstrar por palavras ou
atos de divergéncia do arbitro, trocar de nimero
sem avisar o arbitro e etc. Puni¢do: cobranca de
um tiro livre indireto.

Funcao dos Arbitros, Anotadores e Cronometrista
no Futsal

Arbitros - os arbitros usario, obrigatoriamente,
camisas de manga curta ou manga comprida, nas
cores determinadas e provadas por sua entidade,
além da calga, cinto, meias e ténis ou sapatos da
cor branca.

Cronometrista e Anotadores - o cronometrista e
os anotadores usardo, obrigatoriamente, camisas
de manga curtas ou manga comprida, nas cores
determinadas por sua entidade, além de calga,
cinto meias e ténis ou sapatos de cor preta.

Volei

O volei é um esporte praticado numa quadra
dividida em duas partes por uma rede, possuindo
duas equipes de seis jogadores em cada lado.

O objetivo da modalidade é fazer passar a bola
sobre a rede de modo que a bola toque no chao
dentro da quadra adversaria, ao mesmo tempo em
que se evita que os adversarios consigam fazer o
mesmo.

0 voleibol é um esporte olimpico, regulado pela
Fédération Internationale de Volleyball (FIVB).

Histéria

O volei foi criado em 09 de fevereiro de 1895
por William George Morgan nos Estados Unidos. O
objetivo de Morgan, que trabalhava na "Associacdo
Crista de Mocos" (ACM), era criar um esporte de

equipes sem contato fisico entre os adversarios, de
modo a minimizar os riscos de lesdes.

Inicialmente jogava-se com uma camara de ar
da bola de basquetebol e foi chamado Mintonette,
mas rapidamente ganhou popularidade com o
nome de Volleyball.

O criador do voleibol faleceu em 27 de
dezembro de 1942 aos 72 anos de idade.

Em 1947 foi fundada a Federagao Internacional
de Voleibol (FIVB). Dois anos mais tarde foi
realizado o primeiro Campeonato Mundial de
Voleibol.

Na ocasido s6 houve o evento masculino. Em
1952, o evento foi estendido também ao voleibol
feminino. No ano de 1964 o voleibol passou a fazer
parte do programa dos Jogos Olimpicos, tendo-se
mantido até a atualidade. Recentemente, o voleibol
de praia uma modalidade derivada do voleibol,
tem obtido grande sucesso em diversos paises,
nomeadamente no Brasil e nos Estados Unidos.

Nos esportes coletivos, a primeira medalha de
ouro olimpica conquistada por um pais lus6fono
foi obtida pela equipe masculina de voélei do Brasil
nos Jogos Olimpicos de Verdo de 1992. A proeza se
repetiu nos Jogos Olimpicos de Verdo de 2004 e
nos Jogos Olimpicos de Verao de 2008 foi a vez de
a selecdo brasileira feminina ganhar a sua primeira
medalha de ouro em Olimpiadas.

Regras Basicas

Cada equipe de voleibol é constituida por 12
jogadores: seis efetivos (sendo um libero) e seis
suplentes. Em quadra, portanto, ficam dois times
de seis jogadores.

As equipes sdo separadas por uma rede no meio
da quadra. O jogo comeca com um dos times que
devem sacar.

Logo depois do saque a bola deve ultrapassar a
rede e seguir ao campo do adversario onde os
jogadores tentam evitar que a bola entre no seu
campo usando qualquer parte do corpo (antes ndo
era valido usar membros da cintura para baixo,
mas as regras foram mudadas).

O jogador pode rebater a bola para que ela
passe para o campo adversario sendo permitido
dar trés toques na bola antes que ela passe, sempre
alternando os jogadores que dao os toques. Caso a
bola caia é ponto do time adversario.

0 jogador pode encostar-se a rede (desde que
ndo interfira no andamento do jogo), exceto na
borda superior, caso isso ocorra o ponto sera para
o outro time. O mesmo jogador ndo pode dar 02 ou
mais toques seguidos na bola, excecdo no caso do
toque de Bloqueio.

A Quadra - é retangular, com a dimensédo de 18 x 9
metros, com uma rede no meio colocada a uma
altura variavel, conforme o sexo e a categoria dos
jogadores (exemplo dos seniores e juniores:
masculino - 2,43 m; femininos 2,24 m).

Ha uma linha de 3 metros em dire¢do do campo
para a rede, dos dois lados e uma distancia de 6
metros até o fim da quadra. Fazendo uma quadra



de extensdo de 18 metros de ponta a ponta e 9
metros de lado a lado.

Rede Antena
242 m. Masculino
2.24 m. Feminino

A\ Linha e atague / "

7/Linha de ﬁmdo\

Zonade

Linha ‘ alaque

N\
Linha /. s
Ceniraly/. ona oe defesa

Area Live
i 2m
Circunferencia aproximada - 65 cm

As partidas de voleibol sdo confrontos
envolvendo duas equipes disputados em ginasio
coberto ou ao ar livre conforme desejado.

A quadra mede 18 metros de comprimento por
09 de largura (18 x 9 metros), e é dividido por uma
linha central em um dos lados de nove metros que
constituem as quadras de cada time. O objetivo
principal é conquistar pontos fazendo a bola
encostar-se a quadra adversaria ou sair da area de
jogo apds ter sido tocada por um oponente.

Acima da linha central, é postada uma rede de
material sintético a uma altura de 2,43 m para
homens ou 2,24 m para mulheres (no caso de
competi¢cdes juvenis, infanto-juvenis e mirins, as
alturas sdo diferentes).

Cada quadra é por sua vez dividida em duas
dreas de tamanhos diferentes (usualmente
denominadas "rede" e "fundo") por uma linha que
se localiza, em cada lado, a trés metros da rede
("linha de 25 metros").

No voleibol, todas as linhas delimitadoras sio
consideradas parte integrante do campo. Deste
modo, uma bola que toca a linha é considerada
"dentro” (valida), e ndo "fora" (invalida).

Acima da quadra, o espago aéreo é delimitado
no sentido lateral por duas antenas postadas em
cada uma das extremidades da rede. No sentido
vertical, os Unicos limites sdo as estruturas fisicas
do ginasio.

Caso a bola toque em uma das antenas ou nas
estruturas fisicas do ginasio, o ponto vai
automaticamente para o oponente do ultimo
jogador que a tocou.

0 Jogo - ao contrario de muitos esportes, tais
como o futebol ou o basquetebol, o voleibol é
jogado por pontos, e ndo por tempo. Cada partida é
dividida em sets que terminam quando uma das
duas equipes conquista 25 pontos. Deve haver

também uma diferenca de no minimo dois pontos
com relacdo ao placar do adversdrio - caso
contrario, a disputa prossegue até que tal diferenca
seja atingida. O vencedor sera aquele que
conquistar primeiramente trés sets.

Como o jogo termina quando um time completa
trés sets vencidos, cada partida de voleibol dura no
maximo cinco sets. Se isto ocorrer, o ultimo recebe
o nome de tiebreaker e termina quando um dos
times atinge a marca de 15, e ndo 25 pontos. Como
no caso dos demais, também é necessaria uma
diferenca de dois pontos com relacido ao placar do
adversario.
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Cada equipe é composta por doze jogadores,
dos quais seis estdo atuando na quadra e seis
permanecem no banco na qualidade de reservas.
As substituicdes sdo limitadas: cada técnico pode
realizar no maximo seis por set, e cada jogador sé
pode ser substituido uma Unica vez - com excecao
do libero - devendo necessariamente retornar a
quadra para ocupar a posicdo daquele que tomara
originalmente o seu lugar.

Os seis jogadores de cada equipe sao dispostos
na quadra do seguinte modo. No sentido do
comprimento, trés estdo mais préximos da rede, e
trés mais proximos do fundo; e, no sentido da
largura, dois estdo mais proximos da lateral
esquerda; dois, do centro da quadra; e dois, da
lateral direita.

Estas posicoes sdo identificadas por ndameros:
com o observador postado frente a rede, aquela
que se localiza no fundo a direita recebe o nimero
01, e as outras se seguem em ordem crescente
conforme o sentido anti-horario.

No inicio de cada set, o jogador que ocupa a
posicdo 01 realiza o saque, e, acerta a bola com a
mao tencionando fazé-la atravessar o espago aéreo
delimitado pelas duas antenas e aterrissar na
quadra adversaria.

Os oponentes devem entdo fazer a bola retornar
tocando-a no maximo trés vezes, e evitando que o
mesmo jogador toque-a por duas vezes
consecutivas.

O primeiro contato com a bola apds o saque é
denominado recep¢do ou passe, e seu objetivo
primordial é evitar que ela atinja uma area valida
do campo.

Segue-se entdo usualmente o levantamento, que
procura colocar a bola no ar de modo a permitir
que um terceiro jogador realize o ataque, ou seja,
acerte-a de forma a fazé-la aterrissar na quadra
adversaria, conquistando deste modo o ponto.

No momento em que o time adversario vai
atacar, os jogadores que ocupam as posicoes 2, 3 e



4 podem saltar e estender os bracos, numa
tentativa de impedir ou dificultar a passagem da
bola por sobre a rede.

SEQUENCIA DAS POSICOES

Este movimento é denominado bloqueio, e nao
é permitido para os outros trés atletas que
compodem o restante da equipe.

Em termos técnicos, os jogadores que ocupam
as posigoes 1, 6 e 5 sé podem acertar a bola acima
da altura da rede em direcdo a quadra adversaria
se estiverem no "fundo"” de sua proépria quadra.

Por esta razdo, ndo s6 o bloqueio torna-se
impossivel, como restri¢cdes adicionais se aplicam
ao ataque. Para atacar do fundo, o atleta deve
saltar sem tocar com os pés na linha de trés metros
ou na area por ela delimitada; o contato posterior
com a bola, contudo, pode ocorrer no espago aéreo
frontal.

20 Apos o ataque adversario, o time procura
interceptar a trajetoria da bola com os bragos ou
com outras partes do corpo para evitar que ela
aterrisse na quadra.

Obtém-se sucesso, diz-se que foi feita uma
defesa, e seguem-se novos levantamento e ataque.
0 jogo continua até que uma das equipes cometa
um erro ou consiga fazer a bola tocar o campo do
lado oponente.

Se o time que conquistou o ponto ndo foi o
mesmo que havia sacado, os jogadores devem
deslocar-se em sentido horario, passando a ocupar
a proxima posicdo de nuimero inferior a sua na
quadra (ou a posicdo 03, no caso do atleta que
ocupava a posicio 04). Este movimento ¢
denominado rodizio.

Natagido e Acidentes Aquaticos Adaptagiao ao Meio
Aquatico

E a capacidade do aluno se deslocar dentro da
agua de forma confortavel e segura a fim de
realizar os fundamentos técnicos da natagao.

Geralmente a adaptacdo ao meio aquatico é a
primeira técnica ensinada na aprendizagem da
natacao.

Flutuacao

E a capacidade do aluno flutuar (boiar) no meio
liquido sendo realizado de diversas formas. Como
por exemplo, estrelinha, flechinha, bolinha de
canhdio e flutuacdo de costas.

Respiracao na Natacao

v Respirag¢io no Nado Crawl - no nado crawl, a
respiracdo é realizada com a cabeca na lateral,
sendo chamada de respiracio lateral. O ar é
puxado (inspirado) pela boca e solto (expirado)
pelo nariz.

v Respirac¢io no Nado Costa - no nado costas a
respiracdo é realizada com a cabe¢a para cima,
sendo realizada sempre pela boca tanto a
inspiracdo (puxar) como a expiragdo (soltar).

v' Respira¢io do Nado Borboletas - no nado
borboletas a respiracdo é realizada com a cabeca
direcionada para frente, sendo chamada de
respiracdo frontal. O ar é puxado (inspirado) pela
boca e solto (expirado) pelo nariz.

Os Estilos da Natacgao

v' Nado Crawl - este é o nado mais rapido. O
nadador se movimenta com o abdome voltado para
a dgua: a acdo das pernas se faz em golpes curtos e
alternados, no plano vertical a superficie. O
movimento dos bragos também é alternado, de tal
forma que um comece a puxar a agua
imediatamente antes que o outro termine de fazeé-
lo.

Quando um dos bracos esta fora da agua, o
nadador pode virar a cabeca para respirar desse
lado. Quanto maior o nimero de bragadas, maior o
rendimento.

v Nado Costas - neste nado, o nadador
permanece todo o percurso com o abdome voltado
para fora da dgua. A batida de pernas é semelhante
a do Crawl.

Os bracos alongam-se por sobre a cabeca
alternadamente entram na agua passando junto a
orelha, com a palma da mao virada para fora, de tal
forma que o dedo minimo seja o primeiro a
penetrar na agua.

Em seu movimento até o quadril, o brago
empurra a dgua e impulsiona o corpo na direcao
contraria.

v Nado Peito - sdo executadas com o corpo e os
bracos estendidos, as palmas das mdaos voltadas
para fora e o rosto dentro da agua.

As pernas sdo trazidas para junto do corpo, com
os joelhos dobrados e abertos, enquanto os bracos
se abrem e recolhem a altura do peito, em seguida,
as pernas sdo impedidas para traz, para



impulsionarem o nadador, num movimento
parecido com o de sapo, ao mesmo tempo em que
os bragos sao estendidos para frente.

A inspiracao de ar é feita no final da puxada do
braco, quando o nadador ergue a cabeca para fora
da agua.

v' Nado Borboleta - este estilo surgiu como uma
variacdo do nado peito, em que os bragos eram
lancados a frente por cima da agua. O estilo foi
criado em 1935.

A partir de 1952, por determinacdo da
Federacdo Internacional de Natacdo Amadora
(FINA), passou a ser prova especifica com a adogao
de um movimento simultaneo e sincronizado dos
pés, no plano vertical, o que aumentou a
velocidade e deu origem ao estilo que atualmente é
borboletas.

Comportamento

Em geral, o afogamento é rapido e ndo chama a
atencdo. Os filmes e novelas que representam o
afogamento como algo ruidoso e com gestos
violentos espetaculares na realidade mostram a
pessoa aflita por perceber que esta na iminéncia de
se afogar, mas que ainda nao esta se afogando.

O afogamento comeg¢a no momento em que uma
pessoa é incapaz de manter sua boca acima da
agua.

O mais comum é a pessoa comegar a se afogar
sem ter percebido antes que estava prestes a se
afogar e, por isso, ndo grita e nem chama a atengao
com gestos espetaculares, ao invés disso, a vitima
apresenta a chamada resposta instintiva ao
afogamento, em que ela ndo pode falar nem gritar,
mas faz movimentos caracteristicos com os bragos
que sdo involuntarios, controlados pelo sistema
nervoso auténomo.

A resposta instintiva ao afogamento abrange
muitos sinais ou comportamentos associados com
afogamento ou quase afogamento:

v’ Cabeca baixa na agua, boca no nivel da gua;
v’ Cabeca inclinada para tras com a boca aberta;
v" Olhos vidrados e vazios, incapazes de focar;

v" Olhos abertos, com expressdo de medo evidente
no rosto;

v' Hiperventilacdo ou respiracio ofegante;

v’ Parece tentar nadar em uma determinada
direcdo, mas ndo faz progressos;

v’ Parece tentar rolar nas costas para flutuar;

v" Incontroldvel movimento de bragos e pernas,
raramente fora da agua.

A resposta instintiva ao afogamento dura de 20
a 60 segundos, depois dos quais a vitima afundara
se ndo for socorrida. Diferentemente, uma pessoa
que ainda pode gritar e manter a boca acima da
dgua pode estar em panico, mas ndo esta se
afogando, isto é, sua vida ainda nao esta em risco
imediato.

Durante a resposta instintiva ao afogamento, a
vitima pode parecer "muito quieta”, e, devido aos
movimentos involuntarios, é incapaz de fazer
outras a¢des para salvar sua vida - ela ndo pode
bater os pés, nem nadar, nem segurar uma boia,
nem agarrar uma corda nem qualquer

equipamento de resgate neste momento.

O comportamento da vitima pode ser mal
interpretado como "brincando na &gua" por
pessoas ndo familiarizadas com afogamentos, e
pessoas a poucos metros de distdncia podem nao
perceber que uma situacdo de emergéncia esta
ocorrendo.

Socorro
v’ Primeiro avalie a situacio e o local.
v’ Certifique risco a sua vida também.

v' Chame auxilio (emergéncia) e sé entdo, sendo
capaz, realize o resgate.

v' Use um flutuador ou algum objeto que se
aproxime da vitima sempre nadando em direcdo a
ela com a cabeca fora d'agua e visualizando-a;

v Aproxime mantendo a cabega fora d’agua;
v’ Execute o reboque utilizando do flutuador.

v/ Caso a vitima esteja inconsciente inicie
imediatamente a avalia¢do e ressuscitacgao.

v Quando fora d’agua; na vitima consciente utilize
a Posicdo Lateral de Seguranca (PLS). Na vitima
inconsciente verifique a pulsagcdo médico.

Obesidade

Denomina-se obesidade, uma enfermidade
caracterizada pelo acimulo excessivo de gordura
corporal, associada a problema de sadde, ou seja,
que traz prejuizos a saude do individuo.

Como se desenvolve ou se adquire?

Nas diversas etapas do seu desenvolvimento, o
organismo humano é o resultado de diferentes
interacdes entre o seu patrimonio genético
(herdado de seus pais e familiares), o ambiente
socioecondmico, cultural e educativo e o seu

ambiente individual e familiar.

Assim, uma determinada pessoa apresenta
diversas caracteristicas peculiares que a
distinguem, especialmente.



Como faz o Diagndstico?

A forma mais amplamente recomendada para
avaliacdo do peso corporal em adultos é o IMC
(indice de massa corporal), recomendado inclusive
pela Organiza¢do Mundial da Satde.

Esse indice é calculado dividindo-se o peso do
paciente em quilogramas (Kg) pela sua altura em
metros elevada ao quadrado (quadrado de sua
altura).

O valor assim obtido estabelece o diagnostico
da obesidade e caracteriza também os riscos
associados.

18a 24,9 Peso saudavel Ausente
Sobrepeso (pré-
25a299 Moderado Obesidade)
30a349 Alto Obesidade Grau |
35a39,9 Muito Alto Obesidade Grau II
. Obesidade Grau Il
40 ou mais Extremo (Mérbida)

Relacdo Cintura-Quadril

Homem 90 cm 102 cm

Mulher 80 cm 88 cm

Essa classificacdo, por definir alguns riscos, é
muito importante e por esse motivo fez com que se
criasse um indice denominado relacdo cintura-
quadril, que é obtido pela divisdo da circunferéncia
da Cintura Abdominal pela Circunferéncia do
quadril do paciente.

De uma forma geral se aceita que existem riscos
metabdlicos quando a Relagio Cintura-Quadril seja
maior do que 0,9 no homem e 0,8 na mulher.

A simples medida da circunferéncia abdominal
também ja é considerada um indicador do risco de
complicacdes da obesidade, sendo definida de
acordo com o sexo do paciente:

Classificacdao da Obesidade

v' Obesidade de longa data - individuos obesos
desde crianca; é a forma de mais dificil tratamento
e entre as causas existe a predisposicao genética
(heranca familiar) e a hiperalimentacdo precoce.

Obesidade da puberdade - aparece na
puberdade, é predominante em mulheres, tem
como causa angustia e ansiedades desta fase da
vida e alterag¢des organicas;

Obesidade da Gravidez - na gravidez e no pods-
parto, também por fendmenos psiquicos e/ou
organicos;

Obesidade por interrupc¢io de exercicios -
comum em esportistas que ingerem grandes
quantidades de calorias e param de fazer
exercicios, ou seja, deixam de gasta-las;

Obesidade secundaria a drogas - alguns
medicamentos como os  corticoides, os
antidepressivos e os estrégenos podem induzir a
um ganho de peso;

Obesidade apds parar de fumar - a explicacio é
que a nicotina aumenta o gasto calérico por sua
acao lipolitica; também é responsavel por perda de
apetite;

Obesidade por Hiperfagia - é o tipo da doenca
consequente a ingestdo de muita comida. Sdo os
obesos que comem muito, em quantidade ou em
qualidade (alimentos muito caléricos) e neste
grupo estao incluidos os populares “beliscadores”.

Obesidade por Gasto Ineficiente - estdo
incluidas neste grupo pessoas com vida sedentdria,
portanto, aquelas que comem mais do que gastam
e as pessoas que, mesmo comendo de forma
proporcional ao gasto com exercicio, de repente
param de pratica-lo sem diminuir a quantidade de
comida ingerida.

v' Classificagio Etioldgica

Obesidade Exdgena - reflete excesso de gordura
corporal decorrente do equilibrio energético
positivo entre digestdo e demanda energética.

Obesidade Enddgena - proveniente de alteragoes
hormonais é responsavel por apenas 2% dos casos.

v’ Classificacio Anatomica

Obesidade Hiperplasica - o numero de células
adiposas do corpo humano cresce mais durante o
periodo que vai do fim da infincia ao inicio da
idade adulta.

A obesidade pode ainda ser classificada quanto
ao numero de células de gordura. Quando entdo
ocorre aumento do numero total de células
adiposas, que pode se tornar até cinco vezes
superiores ao numero encontrado em individuo
adulto normal.

Esta é a forma de obesidade que ocorre na
infancia ou adolescéncia, porém pode também ser
observada nas pessoas com mais de 75% de
excesso de peso corporal.



v Obesidade Hipertroéfica - quando ao invés de
um aumento no nuimero de células gordurosas,
ocorre um aumento de tamanho dessas células por
acumulo de lipideos. Esse tipo de obesidade se
inicla na idade adulta, na gestacio e se
correlaciona melhor com a distribuicdo androide
de gordura.

Exercicio Fisico

E importante considerar que atividade fisica é
qualquer movimento corporal produzido por
musculos esqueléticos que resulta em gasto
energético e que exercicio é uma atividade fisica
planejada e estruturada com o propdsito de
melhorar ou manter o condicionamento fisico.

O exercicio apresenta uma série de beneficios
para o paciente obeso, melhorando o rendimento
do tratamento com dieta. Entre os diversos efeitos
se incluem:

v' A diminuicio do apetite;
v' 0 aumento da acio da insulina;
v A melhora do perfil de gorduras;

v"' A melhora da sensagio de bem-estar e
autoestima.

O paciente deve ser orientado a realizar
exercicios regulares, pelo menos de 30 a 40
minutos, ao menos 04 vezes por semana,
inicialmente leves e a seguir moderados.

Esta atividade, em algumas situacdes, pode
requerer profissional e ambiente especializado,
sendo que, na maioria das vezes, a simples
recomendacdo de caminhadas rotineiras ja
provoca grandes beneficios, estando incluida no
que se denomina "mudan¢a do estilo de vida" do
paciente.

Prevencao

Uma dieta saudavel deve ser sempre
incentivada ja na infancia, evitando-se que criancas
apresentem peso acima do normal.

A dieta deve estar incluida em principios gerais
de vida saudavel, na qual se incluem a atividade
fisica, o lazer, os relacionamentos afetivos
adequados e uma estrutura familiar organizada.

No paciente que apresentava obesidade e
obteve sucesso na perda de peso, o tratamento de
manutencdo deve incluir a permanéncia da
atividade fisica e de uma alimentacio saudavel em
longo prazo.

Esses aspectos somente serdo alcancados se
estiverem acompanhados de uma mudanga geral
no estilo de vida do paciente.

Atletismo

Pista de Atletismo Oficial
Estadio de Atletismo

~ fossodos 2000m
com obstaculos

salto comvara

salto em distancia

S2P1LI00SepEpRBayd

Um estadio é concebido de modo a que possam
ocorrer ao mesmo tempo provas de corrida (ou
pista), bem como de saltos e lancamentos (ou
campo).

A pista moderna é oval, mede 400 m de
perimetro, e possui oito faixas. A superficie da
pista é geralmente de plastico ou borracha, o que a
torna tanto resistente ao tempo como ao atrito.

As modalidades de campo realizam-se no
centro da pista, drea essa que se designa por
centro do campo.

Provas Atléticas

Costuma-se classificar as provas de atletismo
em dois grandes grupos: as de pista (corridas) e as
de campo (saltos e arremessos). A esses grupos se
soma um terceiro, constituido pelo decatlo e o
heptatlo, que sao disputas combinadas que
incluem tanto provas de pista quanto de campo.

Corridas - a classificagio mais comum das
corridas atléticas é a que leva em consideracdo as
distancias a percorrer. Assim, fala-se de corridas
de velocidade, de meio-fundo e de fundo.

Corridas de Velocidade

Entre as corridas de velocidade, incluem-se os
100, 200 e os 400m rasos e os 100, 110 e 400m
com barreiras (os 100m com barreiras constituem
prova reservada para mulheres). Essas corridas
sdo disputadas em pistas com raias demarcadas
com linhas brancas.

Nas provas de velocidade, a saida é em geral
decisiva e geralmente os atletas submetem-se a um
preparo extremamente especializado.



A coordenacio, os reflexos e a capacidade para
desenvolver um esforco fisico intenso num curto
espaco de tempo sdo qualidades fundamentais
nesse tipo de competicio.

Em corridas com barreiras, cuja derrubada nao
acarreta penalidade, também ¢é fundamental a
capacidade de combinar os movimentos tipicos da
corrida com os do salto.

Corridas de Meio-Fundo

As corridas de 800 e 1.500m rasos e de 3.000m
com obstaculos sdo de meio-fundo (provas
incluidas entre corridas de fundo).

Nelas a aptidio do atleta deve ser
complementada por duas outras qualidades
basicas: a dosagem adequada das forcas e a
capacidade de improvisacdo na hora de planejar as
chegadas. Os 1.500m constituem uma das
competicoes atléticas mais espetaculares que
existem.

Corridas de Fundo

Os 5.000 e os 10.000m rasos e a maratona sao
corridas de fundo. As longas distancias a correr -
42.195m no caso da maratona - fazem da
resisténcia do atleta e de sua capacidade para
administrar as proprias forcas elementos
fundamentais.

Tanto os 5.000 como os 10.000m sao
disputados em estadios; a maratona, pelo
contrario, desenvolve-se em circuitos em geral
urbanos, sempre sobre superficies de asfalto.

As provas de cross ou travessia de campo
também sdo corridas de fundo. Realizam-se
geralmente em circuitos preparados para esse fim
em zonas rurais.

Marcha Atlética

Outra modalidade de corrida, a marcha atlética,
apresenta caracteristicas especiais. Os atletas, que
devem estar sempre com um pé sobre o solo,
percorrem grandes distancias, geralmente vinte ou
cinquenta quilometros.

E uma prova que tem inicio e fim dentro do
estadio de atletismo, mas a maior parte do
percurso é feita nas ruas. As provas podem ser de
50 km, somente para homens, ou de 20 km para
ambos os sexos.

A principal caracteristica de prova é que nunca
se pode tocar o solo enquanto o joelho estiver
flexionado e nem tirar os dois pés do chdo ao
mesmo tempo. Durante a prova, os atletas sdo
observados de perto por juizes.

(¢}

Se o atleta cometer uma infragdo, ele
advertido, se cometer duas infracdes, seu nome é

colocado em local visivel aos demais competidores
e, se cometer trés infragoes, é desclassificado.

Provas Combinadas

O decatlo e o heptatlo sdo competicbes nas
quais os atletas realizam diferentes provas de pista
e de campo. Tanto uma como outra especialidade
costumam ocorrer em dias consecutivos.

Como seu nome indica, o decatlo compreende
dez provas: 100m, 400m e 1.500m rasos; 110m
com barreiras; saltos em altura, em distancia e com
vara; e lancamentos de peso, disco e dardo. As sete
provas que compdem o heptatlo, modalidade
feminina, sdo os 200m e os 800m rasos, os 110m
com barreiras, os saltos em altura e distincia e os
lancamentos de peso e dardo.

Salto em Distancia

Prova na qual os atletas devem percorrer uma
raia correndo para ganhar impulsdo e saltar antes
de uma faixa branca marcada no chio, caindo com
os dois pés em uma caixa de areia. Vence aquele
que conseguir saltar o mais longe possivel.

Salto Triplo

Segue a mesma linha do salto em distancia, mas
o pulo final deve acontecer apds uma série de duas
passadas mais largas, que servem para dar
impulsdo ao atleta. Vence quem saltar o mais longe
possivel.

Salto em Altura

Prova na qual os atletas correm em dire¢do a
uma barra horizontal presa por dois suportes em
determinada altura, com o intuito de saltar por
cima do obstaculo sem derruba-lo. Esse salto
normalmente é feito de costas, pois tal movimento
aumenta a impulsao do atleta.

Cada competidor tem direito a trés saltos
iniciais a uma altura definida pelo juiz. Caso
consiga acertar um, o competidor segue na disputa
e precisa subir a medida do obstaculo em pelo
menos dois centimetros.

O salto mais alto conta como resultado final de
cada atleta, e aquele que conseguir a maior altura
serdo os campedes. Em caso de empate, sera
vencedor aquele que deu menos saltos para
alcancar sua marca. Se a igualdade persistir, o
numero de erros serd avaliado.

Se ainda assim a disputa continuar empatada,
os dois ganham medalhas, exceto na briga pelo
ouro, em que ha um salto adicional.



Salto com Vara

Segue a mesma linha de disputa do salto em
distancia. A diferenca é que os saltos sdo dados
com o auxilio de uma vara, o que faz o atleta subir
mais. Vence aquele que conseguir a maior altura.

Arremesso de Peso

Nessa prova, os atletas precisam arremessar
uma bola de metal com apenas uma mao o mais
longe possivel, e o peso deve partir da altura do
ombro do competidor.

S6 é contado o melhor arremesso de cada atleta,
e aquele que conseguir lancar o peso mais longe
sera considerado vencedor.

Arremesso de Martelo

Segue a mesma linha do arremesso de peso, s6
que, nesse caso, o peso é uma bola de ferro presa a
um arame metdlico, e os atletas podem fazer o
arremesso com as duas maos, dentro de uma area
previamente delimitada.

Para ganhar impulso, o atleta gira o martelo trés
vezes sobre a propria cabega e outras trés vezes
sobre o seu eixo, para somente depois langa-lo.
Vence quem fizer o arremesso mais longo.

Lancamento de Disco

Segue a mesma linha das outras provas de
arremesso, s6 que o objeto langado é um disco, que
deve ficar contra os dedos da mao e o antebraco.

0 arremesso deve ser feito dentro de uma area
de 2,5 m de didmetro, e o competidor pode girar
sobre o seu préprio eixo uma vez antes de langa-lo.

Lan¢amento de Dardo

Segue a mesma linha das outras provas de
arremesso. Nela, o “peso” é um dardo longo e fino,
que deve ser lancado com apenas uma das maos
depois de uma corrida curta de 4 m. Vence quem
joga-lo a maior distancia.

Provas de Atletismo

v' Provas de velocidade: 100m, 200m, 400m
(velocidade);

v Revezamentos: 4 X 100m, 4 X 400m
(velocidade);

v' Provas de meia distincia: 800m e 1500m,
3000m com obstaculos (meio fundo);

v" Provas de longa distincia: 5.000m e 10.000 e
Maratona (42 km) (fundo);

v Provas de Marcha Atlética: 10.000m (Fem.) /
20.000m e 50.000m (masc.);

v' Provas de velocidade com barreiras: 100m
(fem.), 110m (masc.) e 400m;

v" Provas de saltos horizontais: Salto em Distancia
e Salto Triplo;

v" Provas de saltos verticais: Salto em Altura e
Salto com Vara;

v Provas de lancamento: Lancamento do Dardo e
Lancamento do Disco;

v' Provas de arremesso: Arremesso do Martelo
(masc.) e Arremesso do Peso;

Provas Combinadas

v' Decatlo (10 provas): 100m, 110m (c/barreiras),
400m, 1500m, Lancamento do Dardo, Langamento
do Disco, Arremesso do Peso, Salto em Altura, Salto
com Vara e Salto em Distancia;

v’ Heptatlo (7 provas): 100m (c/barreiras), 200m,
800m, Lancamento do Dardo, Arremesso do Peso,
Salto em Altura e Salto em Distancia.

Capacidade Motora

Na area da Educacdo Fisica e do desporto,
“capacidades motoras” sido pressupostos dos
movimentos que permitem que as qualidades
inatas de uma pessoa, como um talento, ou um
potencial se evidenciem.

Exemplos: forga, resisténcia, flexibilidade, etc.
Caracteristicas

v' Sdo elementos essenciais para o rendimento
motor;

v Sio determinadas geneticamente;

v" Desenvolvem-se através do treino.

Classificacao

v' Condicionais - sdo as capacidades
determinadas pelos processos energéticos e
metabolicos - obtencdo e transformacgdo da

energia. Por isso, sdo condicionadas pela energia
disponivel nos musculos e pelos mecanismos que
lhe regulam a distribuicdo - carater quantitativo.

v" Coordenativas - sdo essencialmente
determinadas pelos processos de organizacdo,
controlo e regulacdo do movimento. Estas sdo
condicionadas pela capacidade de elaboracao das
informagdes por parte dos analisadores implicados
na formacao e realizacdo do movimento - carater
qualitativo. A “habilidade motora” é uma forma de
movimento especifico, dependente da experiéncia
e da automatizagao resultante da repeticao.

Nota - toda a pessoa nasce com uma determinada
quantidade de forga, ou flexibilidade, mas ninguém
nasce com habilidade para jogar futebol, ou
handebol, tem que ser desenvolvido, aprendido. As
capacidades constituem a base de todas as
habilidades motoras.



Desenvolvimento das Capacidades Motoras

Quando se procura desenvolver uma das nossas
capacidades motoras, todas as outras sao
influenciadas.

A grandeza dessa influéncia depende de dois
fatores:

v’ a caracteristica da sobrecarga utilizada;
v o nivel de treino fisico.

Nas pessoas com baixos niveis de preparacao
fisica, os exercicios para o desenvolvimento de
uma capacidade especifica terdo efeito nas demais.

O maior grau de desenvolvimento de uma
capacidade motora especifica (forga, resisténcia,
velocidade, etc.) pode somente ser alcancado se as
outras forem também desenvolvidas a certo nivel.
Por isso, torna-se necessario desenvolver todas as
capacidades motoras de uma forma harmoniosa.

O desenvolvimento das capacidades motoras
ndo é linear, isto é, existem periodos mais ou
menos propicios denominados fases sensiveis. A
capacidade de treino é particularmente elevada
nesses periodos.

As Capacidades Condicionais

Forca - é a capacidade de reagir contra uma
resisténcia. O desenvolvimento da forga pode ser:

Geral - quando visamos o desenvolvimento de
todos os grupos musculares;

Especifica - quando visamos o desenvolvimento
de um ou varios grupos musculares caracteristicos
dos gestos de cada modalidade.

Forca Maxima - é a forca mais elevada que um
individuo consegue desenvolver com uma
contracdo voluntaria maxima.

Estatica - quando a contragio é executada contra
uma resisténcia fixa que nao pode ser superada.
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Dinamica - quando a contragdo é executada
contra uma resisténcia fixa que pode ser superada.

Forca rapida ou veloz - é a forca mais rapida que
pode ser desenvolvida voluntariamente e na
unidade de tempo, para a execucdo de um
movimento pré-determinado.

Inicial - capacidade de um musculo expressar
rapidamente a forca no momento inicial da tensdo
criada.

Explosiva - capacidade de obter valores elevados
de forga em tempo muito curto.

De resisténcia - capacidade de manter ou repetir
a tensdo muscular estitica e dinamica,
respectivamente durante um longo periodo de
tempo.

Velocidade - ¢é a capacidade de executar
movimentos no mais curto espago de tempo.

Velocidade de reacao - é a capacidade de reagir
tdo rapido quanto possivel a um estimulo ou a um
sinal.

Velocidade madaxima ciclica/velocidade de
deslocamento - é a capacidade de executar agdes
motoras com a maior rapidez possivel na unidade
de tempo.

Velocidade madaxima aciclica/velocidade de
execucdo - é a capacidade de executar uma agao
motora (gesto unitario) com a maxima rapidez de
contragao muscular.

Resisténcia - é a capacidade de suportar e
recuperar da fadiga fisica e psiquica.

O desenvolvimento da resisténcia segundo a
massa muscular mobilizada pode ser:

Geral - quando é solicitada mais de 1/6 da massa
muscular total.

Local - quando é solicitada menos de 1/6 da
massa muscular total.

A resisténcia manifesta-se:

1. Segundo a especificidade da modalidade
desportiva.

v Resisténcia de base - é a capacidade de
executar, durante um longo periodo, uma carga
correlacionada com o rendimento especifico da
competicdo, e que exige a utilizacgdo de muitos
grupos musculares.

v Resisténcia especifica - é a capacidade que
permite ao desportista manter um elevado nivel de
rendimento durante a competicdo na modalidade
em causa.

2. Segundo as formas de  mobilizacdo
bioenergética

Resisténcia aerdbica - pressupde um equilibrio
entre o oxigénio que estd a ser necessario para o
trabalho muscular e o que esta a ser transportado
na circulacio até ao tecido muscular.

Resisténcia anaerdbia - devido a grande
intensidade da carga, o metabolismo energético
processa-se em divida de oxigénio.

Assim, a energia é também mobilizada por via
anoxidativa (resisténcia anaerdbia alatica e
lactica).

3. Segundo a duragao do esforco
Resisténcia de Curta Duracao - é aquela em que
as cargas maximas se situam entre os 45 segundos

e os dois minutos. E a energia necessaria é obtida
essencialmente através do metabolismo anaerdébio.



Resisténcia de Média Duracgido - atividade ou
modalidade que exigem esforcos entre os 2 e 0 8
minutos.

A energia é obtida através do metabolismo
misto aerdbio/anaerdbio.

Resisténcia de Longa Duracdo - atividades,
modalidades ou disciplinas, em que a duracdo do
esforco é superior a 8 minutos, sendo a energia
obtida essencialmente através do Metabolismo
Aerdbio.

4. Segundo a forma de manifestacao do esforco
a) Resisténcia de forca

b) Resisténcia de velocidade

c) Resisténcia de poténcia

Flexibilidade - é a capacidade de executar, ao
longo de toda a amplitude articular, movimentos
de grande amplitude por si mesmo ou por
influéncia auxiliar de forcas externas.

0 desenvolvimento da flexibilidade pode ser:

Geral - consiste na amplitude normal de oscilacdo
das articulagdes, especialmente nas principais
articulagdes: ombros, anca e coluna vertebral.

Especifica - consiste na amplitude necessaria para
a realizacio de movimentos especificos de cada
modalidade.

Tipos de flexibilidade:
Flexibilidade Geral;
Flexibilidade especifica;
Flexibilidade ativa;
Flexibilidade passiva;

Flexibilidade estatica;
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Flexibilidade dinamica.

Coordenac¢ao Motora - permitem que o individuo
consiga dominar de forma segura e economica as
acoes motoras, tanto em agdes previsiveis como
imprevisiveis.

Sao capacidades determinadas essencialmente
por componentes onde predominam os processos
de conducio nervosa, isto é, possuem a capacidade
de organizar e regular o movimento, constituindo-
se na base para a aprendizagem, execucio e
dominio dos gestos técnicos.

Fundamentam-se na elabora¢do da informacao
e no controle da execucdo sendo desenvolvidas
pelos

Analisadores Tateis - informam sobre a pressao
nas diferentes partes do corpo;

Analisadores Visuais - recolhem a imagem do
mundo exterior;

Analisadores estaticodinamicos:

Informam sobre a aceleracio do corpo,
particularmente sobre a posicio da cabega,
colaborando desta forma para a manutenc¢do do
equilibrio;

Analisadores actsticos: informam-nos dos sons e
ruidos;

Analisadores cinestésicos - através deles
recebemos informacdes sobre as tensdes
produzidas pelos musculos.



