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PENSANDO O AQUECIMENTO DE FORMA DIDÁTICA

Itens importantes a considerar sobre o aquecimento nas academias de ginástica:
1. O aquecimento é a “porta de entrada” de toda aula, por isso deve ser planejado para:

· Receber o aluno;

· Ser confortável (fluente e pouco complexo);

· Ser simples, porém efetivo (qual o objetivo principal da aula a seguir?);

· Prover momentos de comunicação entre professor e alunos (notar, motivar, estabelecer contato visual e verbal, principalmente);

· Quando necessário, ensinar habilidades difíceis que serão utilizadas no decorrer da aula.

RECEBER O ALUNO

Neste momento, o professor deve considerar que o aluno está chegando, ainda sem a prontidão motora (muitas vezes) ou atenção necessária. Por isso é importante priorizar exercícios e transições pouco complexos. Começar com alto grau de dificuldade pode causar tensão (física e emocional) e número elevado de erros, e ambos os fatores são inadequados, sobretudo para iniciantes.

Outro aspecto importante é que muitos alunos chegam atrasados, então o professor deve ser pontual no início da aula, mas prover exercícios que evoluam em seqüências simples que possam ser acompanhadas até certo ponto de atraso (cerca da 5 minutos).

Também, orientando movimentos e/ou seqüências simples, o professor pode focar sua atenção em receber os alunos novos, prestando atenção em seus possíveis erros, pode receber os alunos que retornam depois de longa ausência, e pode observar alguns itens importantes como vestuário, traço emocional, número de alunos presentes, etc.

SER CONFORTÁVEL

Um aquecimento truncado, com seqüência de movimentos muito variada ou em amplitudes, intensidades e nível de complexidade muito diferentes a cada momento, possivelmente vai gerar nos alunos (às vezes até em alunos de nível avançado para aquela aula) uma sensação de desconforto e tensão emocional, pelo fato de terem que estar muito atentos a coreografias já nos primeiros instantes da aula. O professor deve lembrar que o organismo precisa de alguns minutos para fazer as adaptações funcionais ao esforço, e também que precisa de atenção para captar e processar os estímulos da aula (instruções sobre os movimentos, musicalidade, espaço disponível, entre outros). O professor, considerando isso, torna o aquecimento confortável do ponto de vista motor e cognitivo. 

SER SIMPLES E EFETIVO

O professor deve focar nos objetivos do aquecimento, mantendo-o confortável ao aluno, sem perder de vista a parte principal da aula, o que permite que escolha com efetividade o(s) tipo(s) de exercício/movimento que deverá usar. Isso inclui usar exercícios de alongamento ou não, alongamento estático ou dinâmico, priorizar aquecimento aeróbio ou neuromuscular, quais articulações estimular com ênfase, etc.

PROVER COMUNICAÇÃO

O aquecimento deve prover momentos de comunicação entre professor e alunos, que são importantes no estabelecimento de confiança, de liderança, de cumplicidade para o decorrer da aula que está por vir. Principalmente para os alunos novos (no primeiro dia ou em fase de adaptação à academia e à aula) esse aspecto é muito importante. Neste momento é feito o “marketing” pessoal, da aula e até da empresa. O professor pode, por exemplo, notar quem está com visual diferente, quem está fazendo aniversário, quem está voltando; o professor deve motivar a turma, fornecendo informações sobre a aula, como mudança do ciclo de treinamento, aspectos do treinamento, uso de um CD ou mix novo, entre outros; o professor pode, ainda, estabelecer contato visual e verbal, principalmente, reforçando a memorização de nomes dos alunos ou identificando suas posições na turma, por exemplo. Nesse momento os alunos sentem-se notados, prestigiados, importantes perante o grupo e a empresa, e mais do que nunca o professor torna-se líder da turma, pelo seu carisma.

ENSINAR/ANTECIPAR PASSOS DIFÍCEIS

Embora se tenha dito que o aquecimento deve ser simples e com passos de menor complexidade, é um momento propício para ensinar, em ritmo mais lento ou de forma parcial, brincando (sem a tensão de comprometer a coreografia e a intensidade da aula) e com ênfase nas dicas de atenção, algum movimento (ou mais de um) que será apresentado e utilizado na parte principal, mas que pode demorar muito a ser ensinado, ou que tenha algum risco em sua execução ou que, ainda, possa ser melhor aprendido enquanto os alunos ainda não estão cansados (lembrar que a fadiga dificulta o domínio motor e, conseqüentemente o aprendizado de novos programas motores).

2. FATORES PARA MONTAR O AQUECIMENTO

Pensando na fluência, simplicidade e efetividade dos movimentos que irão compor o aquecimento, o professor deve considerar mudar POUCOS elementos por vez. Os elementos a serem observados são:

· Partes do corpo envolvidas

· Direção (direita/esquerda/frente/trás)

· Sentido (vertical/horizontal)

· Face (de frente/de costas/ de lado para o professor, espelho, frente da sala)

· Estilo (p.ex. do clássico para o dance, ou para o funk) ou tipo de movimento (do tempo simples para o duplo/repetidor)

· Ritmo (acelerar ou desacelerar)

· Amplitude e/ou intensidade

3. DICAS IMPORTANTES

a) use antecipação mesmo no (desde o) aquecimento, isso faz parte da intenção -e obrigação- de torná-lo fluente e acessível;

b) utilize o aquecimento para que o aluno “experimente” o equipamento: especialmente nas aulas de step e jump, é importante deixar que o aluno possa familiarizar-se com as dimensões do material desde cedo, de forma mais descontraída, em poucos movimentos, com menor intensidade. Assim ele pode prestar atenção a alguns aspectos importantes do controle motor que irá precisar para interagir com o equipamento, antes de estar dedicando sua atenção à coreografia. Isso é muito importante para que o aluno ganhe confiança e aumente a segurança na execução, durante toda a aula.

c) utilize informação verbal, gestual e até mesmo o tato para instruir no aquecimento.

