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A GINASTICA NAS AULAS DE EDUCACAO FISICA: O “AQUECI MENTO
CORPORAL” EM QUESTAO

GYMNASTICS IN PHYSICAL EDUCATION CLASSES: THE ISSUE OF "BODY WARMING"

Ana Maria Pereira”
Marilene Cesario

RESUMO

O presente estudo esta compromissado com a edueat@im a organiza¢do do conhecimento em Gindasticeurriculo
escolar e teve como objetivo propor o agquecimentpazal como assunto a ser ensinado nas aulas wea¢ab Fisica,
guando esta tratar do contelido Ginastica. Paraokdas as discussdes, o desenvolvimento do estedeirculou as
abordagens qualitativas e levantou conhecimentartir pla reviséo literaria das mais variadas foreedocumentos,
analisando os discursos dos textos e dos contesttiglos nas producdes tedricas da Educacdo F&iratluiu-se que o
tema aquecimento corporal é estudado por diferémess profissionais, havendo controvérsias nadgueespeito aos seus
tipos, objetivos e finalidades. Entdo, o process@ahstrucéo de texto empenhado em sugerir cordqiata o ensino da
Ginastica contribui para a organizagao e sisteagiiz dos conhecimentos na area, como também anadiseformulacdes
no campo da intervengdo pedagogica e da inovactmalégica nas aulas de Educacéo Fisica.

Palavras-chave Gindastica. Contetido escolar. Aquecimento corporal

INTRODUGAO corpo/sensivel e alma/inteligivel, assim como
teoria e pratica, estejam conectados, visando aos

Este € um estudo qualitativo, feito sobreprocessos educativos e formativos do ser
educagéo, comprometido com a organizacdo d@umano, perspectivando um sujeito culto, critico
conhecimento da Ginastica. Esta inserido nae ético. E viavel a edificacdo de uma auténtica
Projeto de Pesquisa desenvolvido no Centro d@raxis transformadora conectada & concepcéo da
Educacdo Fisica e Esporte da Universidadenotricidade humana, pois por meio desta

Estadual de Londrina, com o objetivo depodemos contribuir para o ato educativo, como
organizar e sistematizar os contelidos dajefende Pereira (2007).

Ginastica para serem ensinados nas aulas de Ao iniciarmos as discussdes sobre os

Educacéo Fisica da Educacéo Basica. Constitucontetidos a serem contemplados no ensino da
se de uma pesquisa bibliografica, tendo com@Educagéo Fisica, cabe elucidar que conteudo é a
base o conhecimento produzido h|stor|camentge|eg§0 de formas ou saberes culturais,
na area, visando apresentar uma reorganizacéoc@nceitos, explicacdes, raciocinios, habilidades,
ressignificacdo dos conteudos a serem ensmadcnﬁguagens, valores, crencas, sentimentos,
no processo de formacéo de criancas e jovengtitudes, modos de conduta e de procedimentos,
em idade escolar nos diferentes niveis e&entre outros, cuja apropriagdo é primordial para
modalidades de ensino. _ a educacéo e a formacao da pessoa (COLL et al.,
Os conteudos a serem ensinados nas aula®oo).
de Educacdo Fisica devem ter uma praxis Torna-se necessario ampliar a concepgéo de
transformadora, sob a égide do paradigma d@onteddo e considerar o que é relevante
unidade e da complexidade, em queapreender nas aulas de Educacdo Fisica da

o Doutora. Professora do Departamento de Movimentmaho da Universidade Estadual de Londrina.
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escola. Entende-se que todos os conteldaatuacdo  profissional  (RINALDI,  2005;
estruturantes da Educacdo Fisica devem sekLMEIDA, 2005).
ensinados na mesma proporgdo. Conteddos O empenho é consolidar a ginastica como
estruturantes sé@o “[...] os conhecimentos deonteldo estruturante das aulas de Educacgéo
grande amplitude, conceitos, teoria ou praticasFisica, e n&o apenas considera-la como
que identificam e organizam os campos decoadjuvante dos esportes. A ginastica, quando
estudos de uma disciplina escolar, consideradoghordada nas aulas de Educacdo Fisica na
fundamentais para a compreenséo de seu objeteducacdo Basica, aparece tradicionalmente
de estudo/ensino.” (PARANA, 2008, p. 25) como conjunto de exercicios para o aquecimento
A diSCip|ina eSCO|aI‘ Educag‘ﬁo FiSica '[el’é alongamento)' antecedendo a prética dos
cOmo seus conte_udos estruturantes os campos é%portes. Apresenta-se ainda, na parte final da
estudos traduzidos nos esportes, jogos yla, como um conjunto de exercicios para o
brincadeiras, ginastica, lutas e dancas, além dgyjaxamento. Este contetido da Educacéo Fisica
conhecimentos histéricos proo!uzidos pela ,éreﬁmita-se a servir de aguecimento no inicio das
ao longo dos tempos. A partir dos conteldos, a5 oy de relaxamento apés o seu término,

estruturantes organizam-se o0s contetdos basicQg,qo-se o esporte como contetido hegemdnico
a serem trabalhados por série ou ciclos d NEGRINE; GAUER, 1990; CESARIO, 2001)
escolarizacdo, bimestres ou semestres letivos, A ginés’tica A urr’1 conh’ecimento c’Iéssico- da

compostos elos temas/assuntos mais . .
P . P area, portanto a sua presenca faz-se necessaria
especificos.

. no ambito escolar, tendo como objetivo oferecer
O professor, ao propor os conteudos com : Lo .

: : conhecimentos historicamente produzidos que
base numa perspectiva ampliada, pode recorrer a

~ R . C?ontnbuam com a educacdo formal dos

guestdes que remetem a busca do sentido e do . z :
e . ~ . estudantes. Nessa dimensdo, a partir da
significado no ensino da Educacdo Fisica na . L .
. _ referéncia da ginastica como conhecimento
escola. Assim, pergunta-se: o que o estudante . . _
socialmente  construido, pergunta-se: O
deve saber? O que deve saber fazer? Como deve ~ .
. . aguecimento corporal pode fazer parte dos

ser? O que o estudante fara a partir da , - .

o Gconteudos basicos a serem ensinados nas aulas
apropriagdo dos saberes? Nos processos d€, Ginasti A1 U
. : ~ . e Ginastica, no ambito da Educacao Fisica? O
ensino-aprendizagem as questdes citadas sao

A . . gue ensinar sobre aquecimento corporal?
dinAmicas e interagem entre si numa rede d

complexidade e de totalidade. no &mbito d Este estudo tem o intuito de contribuir para
piexi , ! ' o aque a ginastica avance de sua reduzida condicéo
escola e também fora dela.

E o it tod de coadjuvante dos esportes para a de um
az-se necessario ressaitar que nem todos Qynia(do estruturante, no qual o aquecimento

saberes e as formas culturais do NOSSQornoral seja um  conteldo basico, um
patrimonio  estdo presentes nos  conteudogsma/assunto especifico integrante do processo
curriculares escolares. Sabe-se que ao 1ongo d&jycativo. O empenho é fomentar a discuss&o

de conteldos estruturantes, tais COMO Oroduzir conhecimentos que  promovam

esportes e 0s jogos, tiveram uma permanéncigossibilidades de intervencdes na realidade
em maior proporgao nas propostas curriculareSgscolar.
em detrimento dos outros conteudos
estruturantes, como as dangas, as lutas e a
ginastica. O CAMINHO PERCORRIDO

Neste trabalho defende-se a possibilidade de
ensinar ginastica nas aulas de Educacédo Fisica Este estudo tem como caracteristica a
ao lado dos demais contetidos estruturantes desquisa bibliografica de cunho qualitativo, que,
dessa disciplina, como a luta, a danca, o esportéegundo Marconi e Lakatos (2001), abrange uma
0s jogos e as brincadeiras. Observa-se certiVvisdo de bibliografia ja tornada publica em
preocupacdo dos pesquisadores da Ginastidlacao ao tema de estudo.
Escolar em legitima-la enquanto contetido e em Neste caso, o estudo bibliografico teve
identificar quais os saberes necessarios &0Mo finalidade a aproximacéo direta com o que
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foi produzido sobre: a) as questdes do ensino daAQUECIMENTO CORPORAL: UM TEMA A

ginastica na escola e b) o aquecimento corporal SER ENSINADO NA GINASTICA
como um dos temas/assuntos a ser abordado nas _ )
aulas de Educacao Fisica. Realizou-se o recorte de um conteudo a ser

A presente pesquisa bibliografica nio ge€nsinado: ginastica/aquecimento cprporal, mas
limitou & mera repeticdo do que ja foi publicado€Nte€Nde-se que este ou outro contetido deve estar
sobre 0 assunto, mas propiciou 0 exame dgelauonado ao prOJeto_ poI|t|c_o-pedagog|CO, da
tematica sob a égide reflexiva e propositiva. escola, organizado e sistematizado no curriculo

De acordo com Marconi e Lakatos (2001), ada Ed_ucagao Fisica com fins de ensino-
aprendizagem.

pesquisa bibliografica compreende oito fases Defende-se neste artigo que a ginstica n&o

dlst|ntas,~ a saber. a escolha (.jo tg_ma;~ Yeve ser utilizada apenas para 0 aguecimento
elaboracao do plano de trabalho; a identificacéo;

L o ) *“torporal, ou seja, como preparagao prévia do
a Ippallzag_ao, a corrlpllagao, 0 _f'Chament°'~aorganismo antes das modalidades esportivas ou
andlise e interpretacdo; e por fim, a redacaoyq qualquer atividade motora, mas como um
Mesmo este trabalho sendo parte de um estud@ma/assunto relevante a ser ensinado como
de maior amplitude, durante a sua realizacdQgntetido estruturante da Ginastica.
foram percorridas todas as fases mencionadas Qg professores da area, provavelmente, ja se
pelas autoras. defrontaram com algumas questbes gerais
O problema deste estudo nasceu enteferente ao tema abordado: O que é o
decorréncia das discussGes realizadas paiquecimento corporal? Esta terminologia usada
discentes e docentes, membros do Grupo dgela area é adequada? Quais as suas finalidades
Estudos em Ginastica ligado ao projeto dee objetivos? Para que serve? Quais os tipos de
pesquisa “Organizagdo do conhecimento daquecimento corporal? A preparacao prévia do
Ginastica”. Nas discussGes do grupo, o queorganismo melhora o desempenho em tarefas
gerou a pesquisa em questdo foi a escassez detoras? Quanto tempo deve durar o
publicacdes sobre a tematica aqueciment@quecimento corporal? Quais atividades/
corporal, associada & dificuldade em conceituagxercicios utilizar? E realmente necessario
o0 que é aquecimento, suas finalidades, os tipogealizar atividades de aquecimento antes de uma

e ainda, quais movimentos ginasticos podem se@Xercitacao motor_q?
realizados como aquecimento. E responsabilidade dos professores que

Apés a delimitagdo do problema e dosMinistram aulas de Educacdo Fisica nos
objetivos, os membros do Grupo de Estudos erfiferentes niveis e modalidades de ensino
Ginstica empenharam-se em um levantament§"Sinar © que € o aquecimento corporal, bem
bibliografico sobre o ensino da Ginastica natomo a sua cIaSS|_f|cagao, finalidades e
escola e o tema aquecimento corporal,ObJet'Vos' a melhoria que acarreta no

desempenho em tarefas motoras, seu tempo de

localizando obras via internet, em revistas e o )
e . . duracdo e outros aspectos relacionados ao tema.
periodicos on-line indexados, bem como no

- : . les devem também ensinar quais as atividades
acervo da biblioteca da Universidade EstadualE . g o
de Londrina e guais os exercicios devem ser utilizados antes
. . ... _de uma exercitagdo motora, bem como orientar a
Posteriormente, passou-se a fase de analise

rfielhor forma de execucdo dos movimentos,

interpretacdo, em que se realiza a critica d@ntocando ao mesmo tempo a relevancia do
interpretacdo ou hermenéutica do mate”a'aquecimento corporal aliado aos habitos

bibliografico, sendo considerado um juiz0 depermanentes da pratica das atividades motoras,
valor sobre determinado material cientifico tendo em vista uma vida ativa e saudavel.

(R'COEUR, 1987) Sendo assim, o trabalho foi A proposta de ensinar a|go a a|guém |mp||Ca
estruturado da seguinte maneira: uma partgma concepcdo ampliada sobre o tema,
contextualiza a problematica do ensino daremetendo aos professores a responsabilidade
Ginastica na escola e a outra aborda o ensino dsm relagdo aos conteidos selecionados para o
Ginastica relacionado aos aspectos teoricos dourriculo escolar. Nessa direcdo, reflexdes sobre
aguecimento corporal. 0 qué, por qué, para qué, como, quando e a
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quem ensinar sdo necessarias ao professor rme adulto e a de idoso. HA um processo continuo

tocante a selecdo de conteldos escolares. de mudancas desde a concepc¢do até morte
Em uma aula de Educacdo Fisica, o(GALLAHUE; OZMUN, 1989).
contetudo estruturanteginistica em que o A Educacédo Basica envolve criancas com

assunto € o aquecimento corporal, significa quenenos de 10 anos e também com mais de 17
aquecer ndo é somente uma coisa a ser repetidamos. Tourinho Filho e Tourinho (1998), por
e imitada. Aprender sobre aquecimento émeio de seus estudos, demonstram que, com
apreender o todo que envolve o tema enrelacdo a pratica da atividade fisica, é relevante
questdo, ou seja, conceito/definicdo, finalidadesonsiderarmos o0s aspectos maturacionais e
e objetivos, pratica e utilizacdo, entre outros.  funcionais das criancas e dos adolescentes.

Conforme Pereira (2007), num processoConforme Lazzoli et al. (1998, p. 107), “[...]
de intervencdo o professor deve ter aexistem particularidades da fisiologia do esforco
compreensao de todas as coisas e de todas ams criancas que decorrem tanto do aumento da
causas que envolvem o fenbmeno a semassa corporal (crescimento) quanto da
conhecido e experimentado, incluindo maturacdo, que se acelera durante a puberdade
aspectos que perpassam desde conceitos (desenvolvimento)”.
definicbes até a execucdo do movimento e A prescricdo do aquecimento ou de qualquer
percepcdo das habilidades motoras queoutra tarefa motora deve ser realizada
envolvem a acdo. Daqui depreende-se queonsiderando-se as mudancas morfoldgicas,
podemos orientar o estudante a refletir sobrdisioldgicas e psicologicas de cada faixa etéaria.
0 aquecimento corporal em sua globalidade Neste sentido, € relevante priorizar a idade
Considera-se a complexidade das interacfebiologica (que pode ser diferente da
dialéticas de teorizar uma dada pratica e/owronoldgica), o género, a massa muscular e
de praticar uma teoria, esses aspectos qupoténcia aerdbica e anaerobica.
implicam processos do conhecer, do fazer e E necessario estarmos atentos a questio da
do refletir sobre o que se fez. populacdo que ensinamos. Em aulas de

O professor deve desenvolver uma atitudeEducacdo Infantil, talvez ndo se precise
de busca continua do conhecimento, ddntensificar a preparacdo prévia do organismo,
explicacdo, da compreensdao e da reflexdalo aquecimento corporal no momento de aula,
critica. No ambito escolar, por exemplo, entretanto 0 aquecimento corporal para as
podemos perguntar: a crianga, numa faixa-etarigriancas pode ser realizado em dias de
de 06 a 10 anos, precisa ser aquecida? Contemperaturas baixas, em que o0 ensino de
reage uma crianca no espaco das aulas d#eterminado contelddo relacionado a pratica de
Educacdao Fisica? movimentos exige uma preparacdo prévia,

Sabe-se que em diferentes ambientes eontrariamente ao que acontece em dias de
contextos sociais as criancas naturalmentéemperaturas elevadas.
correm, saltam, giram, entre outras acfes que Em aulas para o Ensino Fundamental e para
exercitam. Elas apresentam menor rigidezo Ensino Médio recomenda-se o aquecimento
muscular, portanto, maior mobilidade articular eobjetivando melhores condicdes motoras e
flexibilidade muscular. A mobilidade articular psicolégicas. Weineck (1991) explica que a
refere-se a amplitude de movimento dasintensidade do exercicio e o tempo de duracdo
articulacdes e se manifesta de forma diferentelo aquecimento devem se alterar com o aumento
em criancas, adolescentes e adultos e tende da idade. O autor ainda elucida que no ambito
diminuir com o aumento da idade (LAMARI; escolar o tempo do aquecimento acaba sendo
CHUEIRE; CORDEIRO, 2005; GRAHAME, reduzido devido a outros objetivos especificos
2001). do ensino do esporte.

Uma das caracteristicas do processo da vida E relevante ressaltar que a crianca e o jovem
€ a mudanca, e neste ciclo natural deum dia serdo adultos e terdo que aprender na
crescimento, desenvolvimento e maturagdcescola as questdes que envolvem a preparagao
temos as varias fases, nomeadamente, a dwévia do organismo, as quais deverdo auxilia-
recém-nascido, a de crianca, a de adolescente,l@s no desempenho das tarefas motoras.
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Torna-se  necessario  organizar este O termo aquecimento, no campo da
tema/assunto aquecimento corporal em unidadeemantica, remete apenas a aquecer-se, estar
de ensino, num periodo de tempoquente, mas tradicionalmente, no ambito da
pedagogicamente adequado ao seu aprendizad@lucacdo Fisica, quando utilizado pelos
e assimilacdo. O tempo pode ser de trés a quatfyofessores em suas aulas, € carregado de
aulas, a depender do planejamento e dosentidos e de significado, traduzindo-se
objetivos  pretendidos  (COLETIVO DE preparagéo_ prévia. Ferdinand de _Sa_u_ssure
AUTORES, 1992). Neste sentido, sugere-se quél986) explica que a concepgdo de significado
este contetido basico seja ensinado inicialmentBd0 Se limita as questées de nomenclatura da

para os estudantes do Ensino Fundamental &'9ua ou do gue o objeto significa e traz como

aprofundado no Ensino Médio, porque nestareferenua, porque os significados, enquanto tais,

fase os estudantes podem ampliar ogeferem-se a estrutura da linguagem de uma
) . dada cultura.

conhecimentos sobre 0o  movimentar-se,

rela(_:lonando-os com as estruturas anatomKias _d@s beneficios do aquecimento corporal

movimento, bem como reconhecer a relevancia

dos contetdos gimnicos para a sua vida. O aquecimento corporal normalmente &
recomendado antes de qualquer atividade

motora e os seus beneficios estao relacionados a
DISCUSSOES SOBRE OS ELEMENTOS DO preparacdo da pessoa tanto na dimenséo

AQUECIMENTO CORPORAL fisiolégica quanto na psicolégica.
_ O aquecimento é um estagio de transicdo do
O aquecimento corporal estado de repouso para o de atividade. Ele tem a

O nome indica acdo, o ato de aquecer ofinalidade de promover a elevagdo da

aquecer-se. A palavra deriva dos verbos latino§€mperatura central e periférica do organismo, o
“calescere” aquecer, écalere” , estar quente. aumento do metabolismo energético, do débito

No ambito da Educacdo Fisica estamo<Lardiaco e da distribuicdo do fluxo sanguineo, e

gados a radigties e a namenclaturas em que &1 /L 2 G ONERC I e
analise semantica pode nao estar totalment ; '

. Sas articulagbes (HAMILL; KNUTZEN, 2008;
coerente. Estar aquecido, com temperatur

. ??OBERGS; ROBERTS, 2002; MAGNUSSON,
corporal elevada, ndo significa que algumaszooo)

partgs do corpo. estejam prepa'rada:% para a pmpora haja algumas controvérsias quanto

_ , had pesquisas que argumentam a favor
da pessoa e da tarefa motora a ser realizada, aquecimento corporal, pois ele favorece a

corpo ou alguns segmentos podem precisar dgiminuicio de incomodos que podem ocorrer
uma preparagao prévia. durante os estagios iniciais de um programa de
Vamos a um exemplo: ter corrido 30 exercicio, possibilita a reducdo do risco de
minutos a uma intensidade moderada néQesges articulares e musculares e melhora a
significa estar preparado para um exercicio deficacia dos movimentos (NICOLI, et al. 2007;
ritmica, em que se solicita a elevacdo de um&ROSA: MONTANDON, 2006; BICHOP,
das pernas a frente, num angulo de 180° em2003b; SIMAO, 2003).
relacéo a perna que ficou apoiada no solo. Ndo A realizacdo do aquecimento favorece
obstante, podemos encontrar pessoas corpositivamente o emocional do individuo, ou
performanceselevadas e capazes de fazer estaeja, desencadeia um efeito psicoldgico positivo,
solicitagcdo citada sem precisar daquilo queproporcionando uma sensacdo de seguranca, de
chamamos de aquecimento corporal ou de&estar preparado” para a atividade a ser realizada
preparagéo prévia. Quantas vezes nado vemasseguir (BICHOP, 2003 a-b).
pessoas sairem para um trote ou uma corrida Ha correlagdes entre o aquecimento e o
num parque sem sequer se lembrarem dasstado psicolégico. Quando faz o aquecimento a
articulacgdes dos tornozelos e joelhos? pessoa desenvolve “[...] um estado de prontiddo
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psicolégico, que provoca um estado ideal demovimentos que envolvem o0 corpo numa
excitacdo do sistema nervoso, melhorando condimensdo global, e normalmente se utiliza dos
isto a concentracdo no desempenho esportivoéxercicios  sintéticos com  caracteristicas

(WEINECK, 1991, p. 439). aerdbicas. “Exercicios sintéticos constituem-se
em movimentacdes planejadas e organizadas
Os tipos de aquecimento corporal para o corpo humano, e na sua execugao atingem

Existem duas formas de aumentar a°® COrpo todo, ou seja, apresentam acao

temperatura corporal: 0 aquecimento passivo e §eneralizada sobre o organismo” (PEREIRA,
aquecimento ativo. 2007, p. 53). Os exercicios sintéticos sao

Aquecimento passivoé a elevacdo da atividades globais. Um exemplo dest(?s_ podem
temperatura corporal com gasto minimo deS€’ OS e€lementos das formas basicas de
energia. Nele se utiliza um conjunto de técnicadocoOmogao, tais como andar, correr, saltar,
em que o individuo é submetido a estimulosSaltitar € outras. o _
externos, como massagem, eletroestimulagio, O @duecimento geral incide sobre o sistema
sauna, banho de imersdo em agua morna gardiorrespiratorio, favorecendo 0 aumento da
quente, bolsa de agua quente, compressa quent§Mperatura corporal e da frequéncia cardiaca,
ondas curtas, pomadas, entre outrolal ser tambeém chamado de aquecimento
(WEINECK, 1991; ACHOUR JUNIOR, 2004; Sistémico e/ou aerobico. _

DI ALENCAR; MATIAS, 2010). A utilizacdo deste aguecimento de forma

Em situacdes especificas de praticas daiolada pode ndo ser compativel com outras
atividades e/ou em dias frios, as maneiras d@ossiveis exigéncias da aula, como, por
manter o corpo aquecido consistem no uso déxemplo, correr moderadamente e na sequéncia
blusas, agasalhos, meias, luvas, ténis e outros. iNiciar exercicios mais intensos num jogo de
indumentaria ajuda a manter o corpo aguecido eolei ou numa luta de judd, ou ainda, executar
depois da realizacdo do aquecimento, contribuexercicios de ginastica acrobatica. Faz-se
para a prolongagéo de seus efeitos. relevante elucidar que no &mbito da intervencéo,

Agquecimento ativo sdo todos os movimentosna dimenséo pratica, muitas vezes é preciso aliar
corporais que antecedem as atividades motoragm ou mais tipos de aquecimento, combinando
como 0s esportes, 0s jogos, as lutas, os exercici@guecimento geral com o0 aquecimento
de ginastica, as atividades de academia, agusculoarticular, ou ainda, o aquecimento
caminhadas, as corridas, os exercicios ou agspecifico.
técnicas de reabilitacdo, enfim, todas aquelas No seu sentido restrito, 0 aquecimento geral

movimentacdes preliminares de uma dadggjstamico/aerdbico) apresenta como objetivo

exercitagdo  (WEINECK, 1991, ACHOUR nroporcionar o aumento da temperatura central
JUNIOR, 2004; DI ALENCAR; MATIAS, 2010). do corpo, do metabolismo energético, do

- No que se _ffefere ?S aulas de E?ucagagonsumo de oxigénio e da frequéncia cardiaca.
i T P i
quecl pas e sanguinea arterial e a redistribuicdo do fluxo
vivenciado e experimentado na pratica, somentg . ineo, provocando a difusdo do oxigénio

0s ativos; porém o aquecimento passivo deve ser ,
ensinado e contextualizado. nos musculos (NICOLI et al., 2007).

: . O aquecimento do corpo por meio do
Os aquecimentos ativos podem  ser q PO p

classificados em: aquecimento geral ou sistémicgab.alho aerob|co, u_tlllza-se de EXercicios e/_ou
(aerobico); aguecimento musculoarticular f”‘“‘"da?des submaX|mas,. ou seja, de baixa
(mobilidade articular geral) e aquecimentomtenS'dade' por exemplo: _ .
especifico ou especial (tendo em vista a pratica de Marchar, com ou sem movimentos variados de
uma modalidade bem especifica). bracos;

- andar acelerado;
- correr moderadamente;

Aquecimento geral ou sistémico € um tipo- movimentos com deslocamentos em varias
de aquecimento ativo caracterizado por diregﬁes Nnos espacos;

Aquecimento geral ou sistémico
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- pedalar em bicicletas; Usualmente, no cotidiano das aulas de
- andar e/ou correr em esteiras; Edgcagéo I_:isicda, e até mesmo_emI algumas
revistas esites da internet que circulam na
- pular cordas moderadamente; } q . ~
) i . . éarea, depara-se com a denominacao
- exercitar  pequenas rotinas de ginasticagquecimento  articular’; mas é preciso
aerobica de baixo impacto, combinandoggciarecer que nenhuma articulacdo se

movimentos  das formas  basicas demgyimenta isoladamente, ela se movimenta
locomocéo, tais como andar, correr, saltltar,numa interacdo com os masculos e os

molejar e outros; ligamentos. Dessa forma, evidencia-se que o
- transferir o peso corporal de uma perna para g&ermo tdo utilizado é inadequado, por isso
outra. neste estudo o termo adotado é “aguecimento

O tempo de duracdo deste aquecimemomusculoartlcglar. _ _
No sentido restrito, 0 aquecimento

no ambito da pratica, deve ser de trés loarticul t bieti
minutos até por volta de seis a oito minutos,musculoarticular apresenta como  objetivo,

dependendo do objetivo e do tempo detOmo O proprio nome indicaa prepara¢ao

duracdo da aula. E importante estar atento gmsculoarticular para suportar um esforco

que a atividade aerdbica ndo se transformé"&!S intenso e o aumento de cargas,
numa atividade anaerébica otimizando 0s processos neuromusculares.

: Estudiosos da tematica em questdo (BICHOP,
No aquecimento geral : A
(sistémico/aerdbico) a intensidade dOSZOOSa-b, MAGNUSSON, 2000)  tém

exercicios pode estar entre 60 e 75% gbservado alteracdes fisiologicas decorrentes

frequéncia cardiaca maxima do individuo. do agquecimento, pois o0 aumento .‘l'a
Quando se trata de duracéo dote€mperatura muscular provoca a diminuicao

aquecimento, muitas variaveis devem ser‘da viscosidade do tecido muscular e das

consideradas, tais como: horéario, temperaturé‘rt'%lagoes'_ ¢ |
ambiente e condi¢cdes climéticas, idade, aguecimento corporal, 0 mesmo que

género, nivel de aptidao fisica e, ainda, aprep_arag;’:lo Nprewe:_ dlo corp% por meio tda
intensidade do esforco que sera solicitada n&'0VIMentacao articular € dos Segmentos

atividade corporal a ser realizada - aspectogorél)_ora's'd podettzr comotAref_erencAa a Iln?a
que ndo serdo discutidos nesse artigo. mediana dos estudos anatomicos. Apresentar-

se-4 a seguir o resultado do movimento dos
Aquecimento musculoarticular segmentos corporais e das articulagbes com
base nos estudos de Rasch e Burke (1977),
como segue:

gquanto a cabeca, 0 pescogo permite sua
movimentagdo; a primeira  vértebra
cervical, com as articulagcbes atlanto-
occipitais, permite os movimentos de flexao

Aquecimento musculoarticular ¢ um tipo
de aquecimento ativo caracterizado por
movimentos que envolvem o corpo numa
dimensdo especifica e exercicios analiticos
com predominancia de movimentos
articulares.  “Exercicios  analiticos séo _ ~ ~ .
movimentos planejados e organizados para o para frente,N gbdugaf) © gdugao, ?xﬁensao,
corpo humano que, na sua execucgao, atingem hiperextensao; rotagéo e cwcundug'flo,
determinadas partes do corpo, atuando sobre guanto aos ombros, a articulagado
alguns grupos musculares especificos” escapuloumera_l permite os mowmentos_de:
(PEREIRA, 2007, p. 50). Os exercicios €levacdo (movimentacdo para uma posicao
analiticos apresentam caracteristicas Superior); depressdo (movimentacdo para
localizadas. Exemplos destes sdo exercicios Uma posi¢do inferior); rotacdo; protracdo
destinados as partes, tais como bracos e OU projecéo (ombros para frente) e retracado
tronco, a parte posterior do corpo e outros. (ombros para tras);

O aquecimento musculoarticular incide - quanto aos bragcos, a articulagédo
sobre a capsula articular, podendo favorecer a escapuloumeral permite os movimentos de:
lubrificacdo das articulacbes e a melhoria da flexdo para frente; flexdo vertical;
capacidade de absorgao de impactos. extensdo; hiperextensédo; abducdo e aducéo;
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rotacdo interna, medial ou proximal; processos de intervencao e de
rotacdo externa, lateral ou distal e operacionalizacdo das  atividades séo
circunducao; dindmicos e que muitas vezes ndo podemos

- quanto aos cotovelos: articulagdo dofazé-los por partes fragmentadas.
cotovelo permite os movimentos de: flexdo ~ Exemplifiquemos o que foi abordado
do radio em direcdo ao Gmero; semiflexdo@nteriormente: em uma aula de ensino de
(angulo de 90°); extensdo; pronagaoglnél_stlca aerodbica esportiva (GAE) po_de-se
(rotacdo medial do punho ou da mio emrealizar um aquecimento musculoarticular
relagdo ao cotovelo); supinacdo (rotacdcenvolvendo todas as articulagbes, mas &

lateral do punho ou m&o em relacdo aoPreciso dar mais énfase as articulagoes do
cotovelo); quadril, joelhos e tornozelos, uma vez que

estas articulacdes serao as mais solicitadas
- Quanto ao tronco/coluna  vertebral: numa aula ue(‘;tem or objetivo o aprendizado
movimenta-se por compressao e d b J P

~ ) . , e 0 aprimoramento dos chutes altos.
deformacdo dos discos intervertebrais; o P

. ~ O tempo de duracdo do aguecimento
tronco executa os movimentos de ﬂeXaomusculoartlijcular no én(ibito da qréltica ou
para frente, extensdo, hiperextensao, P '

~ ~ ~ . ~ . seja, para uma aula no ambito escolar, deve
abducao e aducéo; rotacao e circunducao; 1a, b

R _ ~ ser de cinco a oito minutos, dependendo do
- quanto as pernas: a articulagdo do quad”bbjetivo da aula.

permite 0os seguintes movimentos das g que se refere a técnica de execucgdo
pernas: flexdo do quadril, em que o fém.urdOS movimentos para 0 aguecimento
vem para frente 150° graus ou mais;myscyloarticular, € necessario estar atento a
extensao; aducdo e abducao; hipertensagyguns fatores que influenciam a intensidade
rotacdo interna, medial ou proximal; gas atividades ou dos exercicios, como o
rotacdo externa, lateral ou distal €pgmerg de repeticdes (volume), o nimero de
circunducao; articulagbes envolvido, a velocidade de
- quanto aos joelhos: a articulagédoaplicacdo (ritmo) e a utilizacdo ou ndo de
tibiofemural permite os movimentos de: materiais.
flexdo; extensdo; semiflexdo (angulo de 90° O aquecimento musculoarticular pode ser
graus de perna com coxa); rotacéorealizado por meio de exercicios dinamicos e
(acompanhada da perna, comde intensidade lenta a moderada, com 16
movimentacao de quadril); repeticdbes ou 30 segundos de duracdo. Este
- quanto aos pés: a articulacdo tibiotarsialtrabalho pode ser constituido de uma ou mais
permite 0os movimentos de: dorsiflexdo articulagoes.
(flexdo do pé em direcdo a superficie _ - _
anterior da perna); flexdo plantar (extensso® 2duecimento especifico ou especial
do pe); eversdo (planta dos pés voltada para Ppode-se dizer que o aquecimento
fora); inversdo (planta dos pés voltada paraspecifico ou especial é um tipo de
dentro) e circunducéo. aquecimento  ativo  caracterizado  por

Podem-se também utilizar movimentos demovimentos que envolvem determinados
balanceios dos bracos, tronco e pernas, no&usculos e articulagbes, com caracteristicas
planos sagital, frontal e anteroposterior. analiticas e/ou sintéticas, podendo ser

Sugere-se que todas as articulacGes sejamgealizado com ou sem materiais. Nesse tipo de
consideradas, mas pode-se ter atencdaquecimento prepara-se 0 CcOrpo para as
especial as articulagbes que serdo maisttividades mais intensas que virdo em
solicitadas, em conformidade com o0sseguida, seja numa aula de Educacao Fisica,
objetivos da aula. Neste caso, o enfoque &eja num treino, seja ainda numa sessdo de
dado ao aquecimento musculoarticular, aocondicionamento fisico.
mesmo tempo em que nos aproximamos do \Weineck (1991, p. 434) explica que este
agquecimento especifico, que estudaremos &po de “[...] aquecimento é especifico da
seguir. Faz-se necesséario compreender que @fisciplina, isto €, sdo executados o0s
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movimentos que servem ao aquecimento dosrticulacbes  dos punhos, dedos e
muasculos que estdo em relacdo direta com ascapuloumerais; ou ainda, em iniciar um
modalidade esportiva”. aguecimento especifico com a utilizacdo de
O objetivo do aquecimento especifico ébolas e movimentacbes envolvendo o0s
aliar a preparacéo prévia do organismo com dundamentos da modalidade, como manchetes,
aprimoramento de habilidades e detoques e saques de intensidade fraca.
capacidades especificas elou técnicas de uma O aquecimento especifico exige adaptacédo
dada modalidade que seréa solicitada na aulaem funcéo da especialidade da atividade fisica
ou seja, favorecer o pré-desempenho doglue se executard a seguir, por isto quem
fundamentos técnicos especificos de umautiliza este tipo de aquecimento ja aprendeu

modalidade em questdo - por exemplo,anteriormente a técnica da modalidade a ser
handebol, ginastica artistica, capoeira oupraticada. Este tipo de aguecimento esta
outras. ligado ao aprimoramento de determinadas

Estudiosos da area (FIRMINO et al., técnicas de movimentos especificos. O
2005) explicam que o aquecimento especificdbeneficio do aquecimento especifico € que, ao
proporciona aumento da velocidade demesmo tempo em que se faz a preparacao
contracdo e relaxamento dos mduasculos erévia do  organismo, aperfeicoam-se
ligamentos e aumenta a eficiéncia mecanicaleterminadas técnicas de movimento.
da contracdo muscular, devido a diminuicdo O tempo de duracdo do aquecimento
da viscosidade em nivel celular. O especifico no ambito da prética, para uma aula
aquecimento ainda proporciona [...] melhoriano &mbito escolar, pode ser de cinco a oito
da eficiéncia na funcdo neuromuscular pelominutos, dependendo do objetivo da aula.
aumento da temperatura local, facilitacdo do
recrutamento das unidades motoras que serdlongamento como parte do aguecimento?
necessarias posteriormente, aumento do fluxo  Nzo é objetivo deste trabalho discorrer

sanguineo através dos tecidos ativos pelgom profundidade sobre o tema alongamento,
vasodilatagdo  local, ~acompanhada  démas nio podemos desconsidera-lo, porque
vasoconstriccdo dos mdsculos inativos” normalmente o alongamento, no ambito da
(FIRMINO et al., 2005, p. 26). _ Educacéo Fisica, € muito utilizado como parte
Os exercicios neste tipo de aquecimentqyg processo de aquecimento corporal.
envolvem movimentos técnicos similares  Opserva-se em atletas e pessoas
aqueles que serdo utilizados na atividadepraticantes de atividades fisicas a tendéncia
posterior com carater mais extenuante. Arealizar alongamento na primeira parte do
execucdo desses movimentdsvera ser de aquecimento, uma vez que existe defesa na
intensidade e/ou velocidade baixa, comliteratura de que o alongamento estatico se
amplitude do movimento em propor¢des caracteriza como uma atividade moderada que
pequenas e/ou medianas. proporciona a eficacia no ganho de amplitude
A situacdo a seguir exemplifica o de movimento. Desse modo, esses praticantes
paragrafo anterior. Em uma aula sobre aacreditam estar mais preparados para o
modalidade esportiva ginastica ritmica (GR)aquecimento geral e/ou especifico e, ainda,
com magas, podemos realizar um aquecimentpara as exercitagdes que faréo a seguir.
especifico, utiizando  movimentos de Conforme Achour Jdnior (1998, p. 141-
circundugcdo dos bragos e punhos, entrel43), os exercicios de alongamento podem ser
outros, comegcando com movimento deministrados tanto na primeira parte do
pequena amplitude e com pouca velocidade daguecimento quanto na segunda parte. Isto
execucado, uma vez que o peso desse materiguer dizer que podemos fazer alongamento
se caracteriza como uma sobrecarga. antes ou depois do aquecimento geral. A
Outro exemplo de aquecimento especificoopcdo depende do nivel de condigéo fisica de
relacionado ao ensino do voleibol consiste encada pessoa e também do objetivo do treino
realizar movimentos envolvendo todas asque sera realizado posteriormente. Para o0s
articulagcbes, com atencdo especial asniciantes e menos experientes, o autor citado
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anteriormente  recomenda aumentar amodo geral, 0 método de alongamento FNP é
temperatura corporal com aquecimento geramais eficaz no ganho de flexibibilidade.
ativo e depois utilizar os exercicios de H& estudos que indicam a utilizacdo do
alongamento estatico, com leve tensdoaquecimento antes de fazer alongamento.
muscular, 01 ou 02 séries, entre 15 e 30Robertson, Ward e Jung (2005), argumentam
segundos de duracdo. Observa-se que que 0 aumento da temperatura intramuscular
situacdo inversa também procede, poisfavorece maior extensibilidade da unidade
pessoas com 6timo condicionamento fisico oumusculotendinosa, portanto aumenta a
atletas, se realizarem alongamento na primeiramplitude muscular de movimento e assim
parte do aquecimento, poderdo estar maisliminui o risco de lesdes. Isto quer dizer que
preparados para o0 aquecimento geral e/owm corpo aquecido, com maior temperatura
especifico. intramuscular, podera se tornar mais alongado
Os exercicios de alongamento see flexivel.
classificam em: a) estéatico, b) balistico e ¢)  Constata-se no cenario das producles
facilitacdo neuromuscular proprioceptiva analisadas a existéncia de contradi¢cdes quanto
(FNP). No que se refere ao alongamentoa essa questdo. Ha estudos que néo
estatico, “o mauasculo tem a sua origem recomendam exercicios de alongamento
afastada de sua insercdo até que se alcanceegtatico como aquecimento, principalmente
seu limite de tolerAancia sem que hajapara atividades que solicitem forca e poténcia
compensacOes de articulacbes adjacentesnuscular, afirmando que o alongamento
sendo esta posicao sustentada por um periodealizado em grande volume e/ou longa
de tempo” (ROSA; MONTANDON, 2006, p. duracdo pode exercer influéncia no
104). Segundo esses autores, esta técniocdesempenho, uma vez que pode induzir o
permite pouco risco para o tecido muscular,muasculo exercitado ao relaxamento
uma vez que possibilita a acomodacdo dagFIRMINO et al., 2005; ACHOUR JUNIOR,
propriedades viscoeldsticas da unidade2002).
musculotendinea. Guiseline (apud BIDERMAN 2010)
N&ao obstante, no alongamento balistico aexplica que o0 maior estudo sobre
técnica de exercitacbes envolve movimentosalongamento, realizado em 2010 pela
oscilatérios ritmicos em que o0 musculo éorganizacdo governamental norte-americana
levado proximo ao extremo de sua capacidad@ara corrida e caminhad@rack and Field
de deformacdo imediatmente retorna a suanvolveu 1.400 pessoas de 13 a 60 anos e
posicdo original. Rosa e Montandon (2006, p.revelou que o nimero de lesbes entre quem se
104), explicam que a técnica € funcional,alongou ou ndo antes de correr foi
porgue “[...] em muitos casos simula o gestoestatisticamente igual. Os autores da pesquisa
esportivo a ser executado. Por outro lado, elafirmaram que o alongamento nem previne
pode expor o tecido muscular a lesdes. Nestaem induz lesfes.
dimensédo, podemos inferir que o alongamento  Observam-se, a partir das analises ora
balistico poderia ser utilizado para realizadas, argumentos favoraveis e contrarios
aquecimento especificos”. Observa-se que utilizacdo do alongamento como parte do
este é um dos tépicos controversos da ciéncigrocesso de aquecimento. Cumpre considerar
dos esportes, em funcdo da dificuldade degue toda e qualquer atividade motora esta
avaliar tal alongamento e de executar uminserida em um planejamento num dado
programa de exercicios seguro. contexto, relacionado a objetivos e
Enfim, quanto ao alongamento do tipo finalidades especificos.
facilitacdo neuromuscular  proprioceptiva N&o podemos afirmar que os exercicios de
(FNP), Rosa e Montandon (2006), elucidam alongamento n&do auxiliam o aquecimento,
que esta técnica faz uso dos principios demas tampouco que eles sejam a solucéo para o
inibicdo reflexa e relaxamento poOs- aquecimento corporal antes de qualquer
excitatério. Apesar das controvérsias atividade motora. O problema € que muitos
existentes na area os estudos, apontam que, geofessores de Educacdo Fisica atribuem ao
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alongamento a finalidade de aquecimento.meta a transmissdo de estratégias para a vida dos
Entdo, conclui-se que alongamento ndo é&jue participaram desse processo educacional
aquecimento, mas pode ser uma parte dele, Entdo, o professor deve tratar o contetdo tendo
seu efeito dependera do tipo da situacdo dem vista o seu aprendizado ligado aos processos
intervencao ou do treino a ser realizado. formativos da vida humana.

Cumpre observar que a literatura Constataram-se, com essa  pesquisa,
pesquisada esclareceu que o aguecimento e gontrovérsias no que diz respeito aos elementos
alongamento sdo recursos procedimentaigonstitutivos do  aquecimento:  conceito,
distintos, tém finalidades e objetivos finalidades, tipos e movimentaces. A despeito
diferentes e ndo devem ser empregados comg@essas controvérsias e da escassez de material
sindbnimos de uma mesma pratica. produzido na &rea, sugerimos que o aquecimento

Para a intervencao no ambito da Educaca@eja ensinado nas aulas de Educacdo Fisica
Fisica & importante que o professor possugscolar no bloco de contetdos estruturantes
conhecimentos a respeito dos conteldos (Ugestinados a Ginastica.
se propds a ensinar, com a finalidade de o engino desse conteudo ou de outro
garantir a qualidade e a exceléncia noguaiquer ndo pode ficar atrelado somente ao
exercicio da profissao. aprendizado ou a execucdo dos fundamentos
técnicos, ou seja, deve ultrapassar a dimensao
pratica, mas ndo abandona-la. Além disso, deve
englobar os aspectos teéricos dos saberes que

Este trabalho cientifico de cunho €stdo interligados aos procedimentos praticos,
bibliografico se consolidou a partir do POIS temos que garantir ao estudante o direito de
conhecimento j& produzido na area, mas mesmgaber o porqué do aprendizado de um dado
assim, prevé a ressignificacdio e uma novaonteudo. Deve ainda, considerar os valores e
organizacdo e dos conteldos, para sererArincipios subjacentes e presentes nas relagdes
ensinados no processo de formac&o de criancaspgofessor-conhecimento e estudante-
jovens em idade escolar; mas a resposta @onhecimento, ou seja, quais atitudes devemos ter
indagacéo inicial € que o aquecimento corporaburante o processo de ensino-aprendizagem do
pode ser um conteido a ser contemplado neontetdo basicaguecimento corporal.
ensino da ginastica nas aulas de Educacéo Fisica Enfim, conclui-se que as aulas de Educacao
escolar. Fisica/Ginastica tém que se constituir num

Cumpre esclarecer que o tema estudadogspaco-tempo em que se utilizem os contetdos
assim como qualquer outro, deve ser trabalhado @ara educar pessoas, ou seja, em que se tenha a
luz de um paradigma emergente e complexo. Istesponsabilidade e o compromisso de ensinar as
quer dizer que o ensino do conte@dpiecimento  criancas e os jovens a moverem-seoverem-se
corporal deve contemplar 0 ser humano em selhara se conhecer; moverem-se para aprender;
todo, e ndo apenas no seu aspecto fisico, com@overem-se para participar; moverem-se para
também deve considerar o sentido e significad@omar decisdes éticas; moverem-se  para

deste conte(do para sua vida. Vale dizer que ganscender e para transformar suas vidas.
ensino deste saber na escola precisa ter como

CONSIDERACOES FINAIS

GYMNASTICS IN PHYSICAL EDUCATION CLASSES: THE ISSUE OF "BODY WARMING"

ABSTRACT

The aim of this work is to propose the body warmasgone of the basic contents to be taught in Rhi&ducation
classes when concerning Gymnastics. Based on gtiaéitapproaches, we analyzed texts and contexishwhvolve
the theoretical productions in the area of PhyskEdlucation and Health. We concluded that the isgaemingis
studied by different professional areas, and ttaeecontroversies when it comes to types, objestased purposes.
We consider, therefore, the process of texts caotttn focused on suggesting contents for the teactof
gymnastics may contribute to the organization afwledge in the area. This may also propose refoations in the
field of pedagogical intervention and methodologjicmovation in Physical Education classes.

Keywords: Gymnastics. School Content. Body Warming.
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