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Resumo

Este artigo € uma contribuicdo para ajudar no desenvolvimento de todas as manifestagdes da Cultura Fisica e do Esporte, contém os elementos essenciais de uma
das agOes mais importantes dentro do mundo da atividade fisica, “o aquecimento”, tanto para as aulas de Educagéo Fisica, o treinamento desportivo, as diferentes
manifestagdes da Cultura Fisica, as atividades terapéuticas e o trabalho com diferentes pacientes com doengas cronicas néo transmissiveis. Estes elementos, entre outros,
sdo as tarefas basicas que este texto tentard cumprir, as formas de realizagdo, os beneficios, a influéncia no ser humano, a duragéo, os fatores dos quais depende, a
metodologia para sua realizagdo, a ordem adequada de sua execugdo, bem como outras avaliacdes que deve ser consideradas pelo professor que trabalhe em qualquer
uma das atividades mencionadas.

Unitermos: Aquecimento. Metodologia. Esporte. Educacéo Fisica.

Abstract
This article is a contribution to support the development of all forms of Physical Culture and Sport, contains the essential elements of one of the most important
actions in the world of physical activity, "The Warming", either for physical education classes, sports training, the different manifestations of Physical Culture, the
therapeutic activities and working with different patients with chronic non-communicable diseases. These factors among others, are the basic tasks that this paper will
attempt to comply, profits, influence on humans, the duration, the factors, the methodology for its implementation, the logical order of execution, as well as other
assessments which must all be aware that professor who serves on any of the above activities.
Keywords: Heating. Methodology. Sport. Physical Education.
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Introducédo

Atualmente, existem varios critérios e exemplos na pratica de como ter um melhor desempenho esportivo ou o melhor uso da atividade
fisica para atingir os objetivos em relacdo aos esportes, e sdo cada vez mais exigentes em todos os niveis a preparacdo dos
treinamentos. Com relagdo as diferentes manifestacdes da realizagdo de exercicios fisicos para um objetivo especifico, estudos tém
encontrado melhores e eficientes maneiras de realiza-lo, reforcando a utilizagdo do mesmo no tempo livre. Estes resultados significativos
ndo seriam possiveis se no momento do planejamento e de sua preparacdo ndo houvesse sido aplicadas avangos cientificos e
experiéncias inovadoras, conduzidas por mdltiplas disciplinas cientificas especializadas, assim como uma correta selecdo do individuo ou
atleta ideal a quem dirigir e aplicar os tais avangos. Dentro da preparagdo e dosagem dos planos de aula ou treinamentos deve conter o
momento que corresponde ao “aquecimento”, a introdugdo para que os demais exercicios que compdem a atividade tenham efeito
positivo e se cumpra com eficiéncia e eficacia o que foi planejado, que a influéncia no corpo tenha plena efetividade.

O desenvolvimento cientifico da Atividade Fisica, em todas suas manifestagdes, nos Ultimos anos tem alcancado um nivel muito
significativo mundialmente, levou a uma constante renovacdo de formas e métodos de trabalho, o que, de fato, permite ao homem aplicar
0S novos avangos. Ao mesmo tempo, surgem sempre novas questdes cientificas e investigagdes que se dirigem a solugdo dos problemas
decorrentes. Para toda atividade fisica, existe uma série de agBes preliminares que preparam o organismo do praticante de forma
otimizada, permitindo-lhe receber as cargas com maior eficiéncia, tanto na aula de Educacdo Fisica, treinamento ou outra. Essa atividade
preliminar é conhecida como “aquecimento”. Devemos estar cientes da necessidade de conhecer e aprofundar ainda mais a melhor forma
de utilizagdo, a mais adequada e eficiente, levando em conta o qudo importante é a atividade fisica para o bem-estar e a saude do ser
humano.

O contetido do aquecimento serd de acordo com o esporte que é treinado, o periodo de treinamento em que o atleta se encontra, a
finalidade da aula e outros fatores, entre eles a temperatura ambiente. E fundamental que o conteldo e o carater do aquecimento
sempre estejam de acordo com o contelido e o carater da parte principal do treinamento.



Desenvolvimento

O gue é aquecimento?

E um conjunto de exercicios fisicos de intensidade moderada, onde a energia que se libera é dissipada em forma de
calor, 0 que provoca uma elevacdo de temperatura muscular e corporal, permitindo obter um 6timo estado de disposigdo

psicofisica e fisiolégica para o desempenho.
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Objetivos do aguecimento

« Preparar o organismo do individuo para receber cargas de maior intensidade na parte principal da aula ou do

treinamento.

« Harmonizar o conjunto de sistemas funcionais para melhorar a capacidade de rendimento fisico-esportivo.

« Prevenir as lesoes.

O aguecimento depende de

1. As particularidades individuais do esportista.
2. As caracteristicas do esporte.
3. As especificidades da competigéo.

Fungbes que exercem

a. FuncGes fisiolégicas

Prepara o sistema nervoso central e as fungdes vegetativas dos individuos

» Restaura a mobilidade articular

Garante a preparacdo do aparelho motor para as a¢Bes que exigem do individuo esfor¢os musculares

expressivos.

b.  Fungbes formativas

s Formacdo de habilidades para realizar os movimentos com diferentes parametros propostos (nivel de

esforgo, amplitude, ritmo, etc.).



s Assimilagdo de alguns componentes ou de todos os habitos motores simples.

s Criacdo de um sentido estético na realizagdo dos exercicios.

Formas de Aguecimento

W,

s N

Passivo Ativo Geral Especifico

e« Em marcha: Geralmente é realizada na area de trabalho com deslocamentos.
« No lugar: o mesmo se desenvolve, parado, utilizando diferentes formacdes em linhas, circulo, em fila, etc.

« Continuo: a execugdo se caracteriza pela continuidade dos exercicios que foram escolhidos, sem pausas, usados
para participantes com experiéncia na atividade.

« Separadamente: caracterizado pelas pausas marcadas entre um exercicio e outro que permitem uma explicagdo e
demonstracdo dos mesmos, geralmente se emprega em praticantes com pouca experiéncia na atividade ou em
casos em que seja incluido algum elemento, atividade ou exercicio novo.

« Ativo: atualmente é a forma mais comum de realizagdo, em que o conteddo do aquecimento sdo exercicios fisicos.

e« Passivo: é pouco utilizado, mas baseia-se essencialmente em massagens, vapor ou outros meios, mas sem
esquecer que é preciso incluir exercicios fisicos ativos, portanto, combinados.

Requisitos para realizar o aguecimento

1. Posicdo inicial.

2. Demonstragdo do exercicio.

3. Voz para comegar.

4. Contagem e corregdo de erros.
5. Voz para culminar.

A duracdo do aquecimento depende de

« Tempo de duracdo da aula.

« ldade dos participantes.

« Tipo de atividade durante e depois da mesma.
« Estado emocional.

e Tipo de esporte.

« Periodo de treinamento em que se encontram.
« Nivel de preparacdo dos participantes.

« Clima.

« Horério.

Consideragbes para a motivagdo no aquecimento

« Demonstracdo correta dos exercicios por parte do professor.
« Alterar o modo de aquecimento.

« Alterar a frente da formacéo.

« Alterar o ritmo e execugdo da contagem.

« Realizar 1-2 exercicios novos que exigem muita coordenacéo.

Exigéncias para realizar os exercicios de aquecimento

« Coordenagéo.
« Precisdo.

« Independéncia.



e Motivagéo.
s Eficicia.
Recomendacdes metodolégicas
1. Comecar o aquecimento em marcha (caminhando).
2. O aquecimento ndo deve comegar com movimentos rapidos (trotes, corridas ou saltos).
3. Deve-se utilizar diferentes grupos e posi¢fes iniciais dentro dos exercicios.

4. Condicionamento fisico (caminhar, trotes suaves, movimentos de péndulo e mobilidade moderada das articulagbes e
membros do corpo).

5. Agquecimento geral (péndulos, flexdes, extensdes, circunducdes, rotagdes e torcdes).

6. Aquecimento especifico (correspondente ao esporte e a atividade que sera realizada na parte principal).
7. Deve comecar com movimentos de menor ao maior grau de liberdade, complexidade e ritmo de execugao.
8. Em faixas etdrias menores ndo se deve realizar exercicios com dois ou trés impulsos.

9. A utilizacdo do jogo no aquecimento deve estar precedida pela preparacdo do aparelho osteomioarticular.

10. Deve-se comegar dos pés para a cabeca pelas caracteristicas dos esportes, atividade e posigao
adequada do corpo humano.

11. O intervalo entre o final do aguecimento e o comeco da parte principal ndo pode ser muito longo (aproximadamente
3 minutos).

Sequiéncia _metodolégica da realizacdo dos exercicios de condicionamento e aguecimentos gerais

a. Breve lubrificagdo ou condicionamento fisico das principais articulagbes (principalmente a do tornozelo, onde
recomendamos que se inicie sempre o aguecimento em geral).

b. Alongamento.

c. Exercicios de péndulo.

d. Exercicios de flexdes e extensdes.
e. Exercicios de circundugéo.

f. Exercicios de rotacéo.

g. Exercicios de torgoes.

h. Exercicios combinados de desenvolvimento fisico geral (levando em conta a capacidade fisica principal da sessdo de
treinamento).

i. ABC do atletismo.
Conclusdes

A utilizacdo adequada do aquecimento é a chave para o sucesso do resultado que terd a atividade fisica planejada, o que ndo é
suficiente para garantir o interesse dos alunos pela parte principal da aula. Tais considera¢fes metodoldgicas estdo associadas com a
consciéncia dos alunos sobre o efeito do aquecimento e com a forma adequada escolhida pelo professor para a execugdo. Exercicios
variados é parte dos principios a serem considerados na realizagdo do aquecimento com o objetivo de manter uma motivagdo adequada
durante e ap6s a atividade.
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