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A IMPORTANCIA DO AQUECIMENTO NA MUSCULACAO PARA OTIMIZAR O
DESEMPENHO FiSICO

Adrielly Vilela da Silva'; Aldair Rosa Mesquita Junior'; Luan Vinicius Alves Rosa’;
Taysa Cristina dos Santos Neiva®

RESUMO

A musculacdo tem suas raizes na Grécia antiga, onde era praticada como
halterofilismo, inspirada por lendas como a de Milo de Crotona. Este trabalho visa
investigar a importancia do aquecimento na musculagao para otimizar o desempenho
fisico. Foi realizada uma revisdo da literatura nas bases de dados Medline, Scielo,
Google Académico, biblioteca digital e livros fisicos do Centro Universitario
GoyazesUniGoyazes, abrangendo artigos publicados entre 2003 e 2021. Foram
encontrados 20 artigos, dos quais 7 foram selecionados como principais € 13 como
complementares. Apesar de opinides divergentes entre especialistas sobre a eficacia
do aquecimento na melhoria do desempenho fisico, evidéncias indicam que ele
aumenta a flexibilidade das articulagdes e prepara mentalmente os atletas para o
esforgo que vira. Resultados obtidos sugerem que um aquecimento bem estruturado
pode potencializar a forga, resisténcia e eficiéncia dos movimentos durante os treinos.
Conclui-se que a implementacdo de protocolos de aquecimento eficazes é
indispensavel para aprimorar o desempenho, seguranga e longevidade dos
praticantes de musculagéao.

Palavras-chave: Aquecimento. Musculagdo. Desempenho fisico.

What is the importance of warming up in bodybuilding to optimize
physical performance

ABSTRACT

Strength training has its roots in ancient Greece, where it was practiced as weightlifting,
inspired by legends like that of Milo of Crotona. This study aims to investigate the
importance of warming up in strength training to optimize physical performance. A
literature review was conducted using databases such as Medline, Scielo, Google
Scholar, digital libraries, and physical books from the Goyazes

University Center-UniGoyazes, covering articles published between 2003 and 2021.
Twenty articles were found, of which 13 were selected as primary and 7 as
complementary. Despite divergent opinions among experts regarding the effectiveness
of warming up in improving physical performance, evidence indicates that it increases
joint flexibility and mentally prepares athletes for the exertion to come. Results suggest
that a well-structured warm-up can enhance strength, endurance, and movement
efficiency during workouts. It is concluded that the implementation of effective
warming-up protocols is indispensable to enhance the performance, safety, and
longevity of strength training practitioners.
KEYWORDS:Heating,Bodybuilding,Physical performance.
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1 INTRODUGAO

O treinamento de forga, conhecido popularmente como musculagéo, possui uma
rica histéria que remonta a Grécia antiga, onde era praticado como halterofilismo.
Nessa época, atletas utilizavam halteres em seus treinamentos, um costume
associado ao lendario her6i grego Milo de Crotona, que, segundo a lenda,
desenvolveu sua forga e volume muscular ao carregar um bezerro diariamente até sua
maturagédo como touro (DACOSTA, 2006).

Posteriormente, no final do século XIX, tanto o culturismo quanto o halterofilismo
estavam ligados as companhias circenses e teatrais, onde eram realizadas as
apresentacdes de forga. Nesse cenario, nomes notaveis como Eugen Sandow se
destacaram. Sandow, conhecido como o pai da musculagao e considerado o melhor
fisiculturista de sua época durante 30 anos, deixou um legado marcante ao abrir
ginasios de cultura fisica, publicar livros sobre treinamento com pesos e contribuir para
o desenvolvimento de métodos de exercicios fisicos, incluindo possivelmente a
criacado da ginastica laboral e o papel do personal trainer, sua influéncia no mundo da
musculagao foi tdo significativa que Joe Weider eternizou sua imagem ao troféu Mr.

Olympia, o maior e principal evento de musculagao (DACOSTA, 2006).

Segundo Bittencourt (1984, p. 06), Descobertas historicas surpreendentes revelam
que o surgimento da musculagdo € muito mais antigo do que muitos imaginam. Um
desses indicios foi a pratica de levantamento de peso. Em olimpia, foi encontrado uma
pedra com o peso de 143,5 kg, com local para empunhadura e inscricdes que diziam

ter o atleta Bybom a levantado, acima de sua cabega, com apenas uma das mé&os.

Os exercicios de forca podem resultar em mudancgas no desempenho motor, na
forca muscular, na composi¢ao corporal e consequentemente na estética corporal
(Fleck e Kraemer, 2006), sendo indispensavel em um programa de treinamento para
a saude publica onde a principal capacidade treinada é a forga muscular (Guedes,
2003).

Para aperfeigoar o treinamento de forga muscular, sdo utilizadas varias técnicas
de aquecimento, visando a alcancgar beneficios como: aumento da temperatura

muscular, do metabolismo energético, da elasticidade do tecido conjuntivo, do débito



cardiaco, da velocidade de transmissdo do impulso nervoso (melhorando a
sensibilidade dos proprioceptores, o recrutamento das unidades motoras, a
coordenacao e a capacidade de suportar carga); diminuicdo da viscosidade do sistema
musculo-tendineo; redistribuicdo do fluxo sanguineo e melhora da difusdo do oxigénio

disponivel nos musculos . (Bishop D. 2003).

Enquanto a atividade fisica refere-se a qualquer tipo de movimento corporal,
produzido pelos musculos esqueléticos, o exercicio fisico € uma atividade fisica
planejada, estruturada e repetitiva com o objetivo de melhorar ou manter a aptidao
fisica, Weineck (2003, p. 617) complementa a ideia sobre aquecimento e comenta
que: Sob o termo aquecimento pode-se entender todas as medidas que servem como
preparacao para o esporte (seja para o treinamento ou competi¢cdes). O aquecimento
visa a obtencgao do estado ideal psiquico e fisico, a preparagao cinética e coordenativa

e a prevencao de lesdes (WEINECK, 2003, p.617).

Temos alguns tipos de aquecimento, onde os mais comuns sao gerais e
especificos. Para Weineck (2000) o geral busca um aumento da temperatura muscular,
preparando o sistema cardiovascular e pulmonar para o desempenho motor, sendo
gque os aquecimentos ativos e passivos sdo capazes de aumentar o desempenho

muscular.

O aquecimento geral ainda € um dos mais utilizados, Alter (2001) declara que
0s movimentos realizados no aquecimento geral ndo estdo ligados aos que serao
desenvolvidos na atividade fisica ou desportiva, mas desenvolve diversos movimentos
com rotacdes articulares, o que aumenta a temperatura do corpo. No aquecimento
geral normalmente é feito movimentos dindmicos ou ciclicos, pular corda, corrida,

calistenia, conforme demonstra a figura 1:

FIGURA 1:



Fonte: https://trabalhosparaescola.com.br/aguecimento/

Autores como Maior e Ferreira (2006), dizem que as caracteristicas do
aquecimento especifico sdo otimizar a capacidade de coordenacdo motora, e ainda
ampliar a redistribuicdo do fluxo sanguineo e irrigagdo muscular, com esta atividade é
possivel estabelecer um aumento de oxigénio, favorecendo a resposta do

metabolismo muscular.

Embora ndo seja comum entre atletas de musculagdo, o aquecimento organico
geral pode ser util como preparagdo antes do treinamento, especialmente para
aqueles que priorizam a saude em suas praticas de musculagdo. Segundo Dantas
(2003) o aquecimento geral é dividido em dois grupos, sdo eles o aquecimento
organico e o aquecimento neuromuscular. No aquecimento organico o enfoque de
trabalho é o sistema cardiopulmonar enquanto o aquecimento neuromuscular
evidencia a preparacdo da musculatura, articulacdes e do sistema nervoso de uma

maneira generalizada.

Sendo assim, o objetivo deste trabalho € investigar a importancia do aquecimento

na musculacéo para otimizar o desempenho fisico.


https://trabalhosparaescola.com.br/aquecimento/
https://trabalhosparaescola.com.br/aquecimento/

2 METODOS

Esse trabalho foi elaborado a partir de uma revisao da literatura nas bases
de dados Medline, Scielo, Google académico, biblioteca digital e livros fisicos do
Centro universitario Goyazes-UniGoyazes no periodo de 7 meses, entre
novembro e maio. As palavras-chaves utilizadas foram: Agquecimento;

Musculacido; Desempenho fisico.

Foram incluidos artigos publicados entre 1984 e 2021 somando-se todas as
bases de dados, foram encontrados 20 artigos. Este estudo utilizou uma abordagem
de pesquisa baseada em revisao bibliografica. A sele¢cado dos artigos foi realizada a
partir de uma lista de termos especificos relacionados ao aquecimento muscular.
Alguns termos se repetiram em diferentes bases de dados, enquanto outros nao
atenderam aos critérios estabelecidos para este estudo.

Foram escolhidos 7 artigos principais que serviram como base para todo o
contexto do estudo. Além disso, foram selecionados mais 13 artigos complementares
que preencheram os critérios iniciais propostos. Esses artigos complementares foram
lidos e analisados, embora ndo tenham sido o foco principal, pois forneceram
informacgdes relevantes e ampliaram o entendimento sobre temas relacionados a
musculagao e aquecimento muscular.

A selecao dos artigos foi fundamental para garantir que o estudo abrangesse
informacgdes pertinentes ao tema, mesmo considerando a intersecdo com areas afins

da musculagao.



3 RESULTADOS

A leitura analitica dos artigos originais, 7 foram selecionados para a presente

revisdo de literatura possibilitou uma discussédo acerca da importancia do

aquecimento na musculagao para otimizar o desempenho fisico. (quadro 1).

Quadro 1 - Informacgdes chave dos artigos selecionados para a presente

revisao de literatura

AUTORES

ANO

OBJETIVO

RESULTADO

CONCLUSAO

DANTAS

2003

Fornece uma visao
abrangente sobre a
preparagao fisica no
contexto esportivo,
apresenta métodos e
estratégias para o
desenvolvimento da
aptidao fisica em atletas e
praticantes de atividade
fisica, principios basicos da
preparagao fisica, incluindo
aquecimento organico e
neuromuscular,
treinamento de forga,
resisténcia, flexibilidade.

Reducéo do ris!
de lesbes por
meio de
implementacao
adequada e
Estratégias de
aquecimento,
alongamento e
fortalecimento
muscular.

Conclui que o
aquecimento é
dividido em dois
grupos
distintos:

o
aquecimento
organico

que
enfoca

o}
sistema
cardiopulmonar,
e o}
aquecimento

neuromuscular,

que se
concentra
na

preparacao da
musculatura,
articulagbes e

sistema
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nervoso
de forma
geral.

WEINECK
J

2003

Explicacdo sobre porque o
aquecimento é fundamental
antes da atividade fisica,
destacando sua capacidade
de aumentar a temperatura
corporal, preparar o sistema
cardiovascular e respiratorio,
e otimizar o desempenho
muscular.

Explora os diferentes tipos
de aquecimento, como o
aquecimento geral,
especifico e neuromuscular

Evidéncias dos
efeitos do
aquecimento  na
redugdo de riscos

de lesdes

musculares e

articulares, melhoria
da eficiéncia do
desempenho
fisico e
preparagao

mental para
atividade esportiva.

O aquecimento
geral deve ser
ativo, ndo muito
intenso,
envolvendo
musculos
utilizados durante
a execugdo do
exercicio, o}
aquecimento
geral da
continuidade ao
aquecimento
geral ativo, visto
que o0 aumento

da temperatura
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corporal nao
implica em
aumento
automatico da
temperatura dos

musculos.

Bishop D.

2003

O objetivo deste estudo foi
avaliar a forga muscular dos
extensores do joelho, antes

e apdés a aplicagdo de
alongamento estatico
(GAE), exercicio aerdbico
(GEA) e associagdo de
ambos (GAE+GEA),
verificando, dessa maneira,
os efeitos dos diferentes
tipos de aquecimento sobre
a forga muscular.

Neste estudo, a
forca muscular de
extensao do
joelho foi avaliada
antes e apds a
aplicagao de
alongamento
estatico,
aquecimento

aeroébico e
associagao de
ambos, a fim de
avaliarem 0s
efeitos dos
diferentes tipos de
aquecimento

sobre a
forca
muscular.

conclui-se que,
de forma aguda,
o desempenho
da forca
muscular na
extensao do
joelho ndo
sofreu
alteragdes
significativas
apos 0s
diferentes
protocolos

de
aquecimento
utilizados.
Sugere-se que
0 aquecimento
seja realizado
de acordo com
0 objetivo do
trabalho

(treinamento
ou
reabilitagdo) e
conforme a
adaptagao de
cada
individuo.
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MAIOR, A.
S,
FERREIR
A, R.G.de
C

2006

Investiga os objetivos da
eletroestimulagcdo e do
aquecimento especifico nos
ganhos de forga muscular.
Realiza uma analise
experimental e comparativa
para entender melhor o
impacto  dessas  duas
abordagens no
desenvolvimento da forca

muscular.

Comparagcdo dos
resultados obtidos
com a
eletroestimulagao
e 0 aquecimento
especifico em

relacdo da forga.

Em ambos os
casos foram
detectados
ganhos de
forca, na EE a
producao de
forca  ocorreu
pelo maior
impulso elétrico.
No AQ houve
maior aumento
da
redistribuicéo

do sangue e o
aumento da

irrigacdo  dos
musculos que
garantem 0
suprimento de
02,
favorecendo o

metabolismo
muscular.
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ALENCAR,
Thiago
Ayala Melo
di;
MATIAS,
Karinna
Ferreira de

Sousa

2010

O objetivo deste estudo foi
revisar a importancia do

aquecimento e
alongamento muscular na
pratica esportiva,
destacando seus principais

efeitos fisioldgicos e

beneficios

o] aquecimento
tem por principal
objetivo  prevenir
de lesbes devido a
sua gama de
efeitos
fisiologicos.

Este trabalho
procurou
esclarecer e
reforgar pontos
que atualmente
estdo em
evidéncia em
pesquisas e
revisdes de
literatura. Por
meio dele, foi
possivel
estabelecer a
importancia do
aquecimento
antes da pratica
esportiva e a
realizagéo do
alongamento
para encerrar a

mesma.
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AFONSO,

José

2021

Fornece uma revisao
sistematica e meta-analise
clinicos
(ECR)

supervisionados sobre o0s

de ensaios
randomizados
efeitos do alongamento
pos-exercicio em
recuperadores de curto
prazo (1 h apdés o
exercicio) e tardios (por
exemplo, 224 h). (ou seja,
DMIT, forca, ROM) em
comparagao com
recuperagao passiva ou
métodos  alternativos de
recuperagao (por exemplo,

ciclismo de baixa

intensidade).

As comparag
entre grupos
mostraram ef
do alongament
pds-exercicio

recuperacao fao

Né&o houve
evidéncia
estatistica
suficiente para
rejeitar a
hipotese

nula de

que

alongamento e a

recuperacao
passiva

tém
influéncia

equivalente na
recuperagao.

0
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Cibold,

caio

2021

A pesquisa bibliografica tem

carater exploratério, e
busca identificar a
importancia do
aquecimento e

alongamento na pratica das
atividades fisicas,
evidenciando de qual forma
€ possivel obter maiores
resultados nos treinos.

Considera que
sempre antes de
realizar uma
atividade fisica, &
essencial realizar o
aquecimento, com
isto é possivel
preparar o corpo
para uma atividade
de maior impacto
que as praticadas
diariamente, com
isto se evita
contusdes e outros
problemas para os
musculos. E
comum vermos
antes da pratica de
esportes e
competicdes a
realizagéo do

aquecimento, isto

ocorre pela
necessidade de
maior preparo

fisico, por isto o
aquecimento deve
fazer parte da
rotina em todas as
atividades fisicas.

Nesta pesquisa

deu para
concluir a
importédncia do
aquecimento
seus fatores
fisiologicos e
neurolégico.
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4 DISCUSSAO

Para iniciar o exercicio fisico, é vital que seja realizado o aquecimento, o que
diminui o risco de acidentes e aumenta o desempenho fisico do atleta. Estudos
indicam que o aquecimento aumenta o fluxo sanguineo, melhora a difus&o de oxigénio,
e eleva a velocidade e a forga de contragdo muscular, além de aumentar a capacidade
de suportar cargas (Batista, 2003; Bishop, 2003). Esses beneficios sdo corroborados
por Katch e McArdle (1998), que destacam os ganhos fisicos e psicologicos advindos
do habito regular de realizar o aquecimento. Assim, fica evidente que o aquecimento
€ uma pratica indispensavel para quem busca um desempenho otimizado e seguro
nas atividades fisicas, promovendo um preparo corporal adequado para esfor¢os mais

intensos e contribuindo significativamente para a saude e o bem-estar geral.

Ozolin (1970), diz que os objetivos do aquecimento € a preparagao para o
exercicio posterior, isto melhora a elasticidade musculatura e mobilidade das
articulagdes. Este procedimento deve fazer parte da preparagao de qualquer treino, o
aquecimento deve ir aumentando a intensidade gradativamente. Alter (1999) também
afirma que o principal objetivo € melhorar o desempenho, considerando que o

aquecimento prepara o corpo fisicamente para a atividade esportiva.

O aquecimento especifico apresenta as seguintes caracteristicas: aumentar a
capacidade coordenativa, aumentar a redistribuicdo do sangue e a irrigagao dos
musculos, garantindo suprimento de oxigénio, favorecendo, assim, o metabolismo

muscular e a familiarizagdo com o movimento especifico do exercicio (SWEET, 2001)

Weineck (2003) diz que o aquecimento geral deve ser ativo, ndo muito intenso,
envolvendo principalmente os musculos que serdo utilizados durante a execugéo do
exercicio. O aquecimento especifico ativo da continuidade ao aquecimento geral ativo,
visto que 0 aumento da temperatura corporal ndo implica em aumento automatico da
temperatura dos musculos. A temperatura muscular durante o aquecimento eleva-se

mais lentamente.
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Segundo Weineck (2003), a velocidade de condug¢dao do impulso nervoso
também aumenta, resultando em maior velocidade de reacdo e coordenagao dos
movimentos. Um aumento de temperatura de 2°C corresponde a aumento de 20% da
velocidade de contragao. Além disso, todas as reacdes bioquimicas ficam mais rapidas
com aumento da temperatura de até 20%, explicado pelo fato de que a velocidade de
uma reagao endotérmica é favorecida pelo aumento da temperatura. O mesmo autor
refere que a velocidade do metabolismo aumenta em fungao da temperatura, de modo
que para cada grau de temperatura aumentado observa-se aumento de 13% sobre a

atividade metabdlica.

Dantas (2003) no refere que a pratica da preparacao fisica diz sobre os efeitos
fisiolégicos do aquecimento no qual o trabalho cardiopulmonar e o neuromuscular, se
considerados de forma sistémica, apresentardo os seguintes efeitos sobre o
organismo. Eficiéncia metabdlica: um trote de 15 a 20 minutos ja é capaz de elevar a
temperatura corporal para cerca de 39,5/40°C. Eficiéncia do SNC: para cada grande
aumento da temperatura corporal, a velocidade de condugao nervosa cresce cerca de
10%, além disso melhora a sensibilidade dos proprioceptores aumentando a
coordenagdo motora. Profilaxia de lesdes: o aquecimento protege o aparelho
locomotor por diminuir as resisténcias plasmaticas e viscosas dos seus componentes,

ao mesmo tempo que aumenta a elasticidade muscular.

Para Maior (2006) investigou como reagiram os individuos submetidos a
aplicacao prévia ao teste de 10 Repeticdes Maximas (RM) da Eletroestimulacao (EE)
e do aquecimento especifico (AQ) comparando os ganhos de forga e percepgao
subjetiva de esforgo (PSE) entre ambos. Em ambos os casos foram detectados
ganhos de forga de forma independente, tais como: na EE, a producéo de forca
ocorreu pelo maior impulso elétrico, que gera uma contragdo isométrica involuntaria
em relagdo ao musculo a ser contraido voluntariamente; e no AQ, o aumento da
redistribuicdo do sangue e o aumento da irrigacdo dos musculos garantem o
suprimento de O2, favorecendo o metabolismo muscular e a familiarizagdo com o
movimento especifico do exercicio.

Ja Afonso (2021) diz que o alongamento pds exercicio (ou seja,

desaquecimento) € comumente prescrito para melhorar a recuperagcéo da forga e
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amplitude de movimento (ADM) e diminuir a dor muscular de inicio tardio (DMIT) apés
o esforgo fisico.

No trabalho de conclusdo de curso de Caio ciboldi relata que assim com o
aquecimento as acgdes realizadas nas atividades fisicas serdo minimizadas, o que
ocorre, pois, 0 corpo esta preparado para sua realizagdo, Simao, et al. (2004), realizou
um amplo estudo sobre o aquecimento geral e identificou que ndo existe diferencas
consideraveis entre os tipos de aquecimento. Nicolli, et al. (2007), também realizou
diversos testes e chegou a mesma conclusdo, que ndo ha aumento na performance
de acordo aos exercicios.

Assim, embora haja opinides divergentes entre especialistas sobre a eficacia
do aquecimento na prevencao de lesbes e na melhora do desempenho, € indiscutivel
que ele desempenha um papel importante na preparagao do corpo para a atividade
fisica. O aquecimento ndao s6 aumenta a flexibilidade das articulacdes, mas também
ajuda a preparar mentalmente os atletas para o esforgo que vira. Portanto mesmo sem
uma conclusao definitiva sobre todos os seus beneficios, profissionais de educacgao
fisica recomendam o aquecimento como parte essencial de qualquer rotina de

exercicios, visando tanto a seguranga quanto a melhora do desempenho esportivo.

5 CONCLUSAO

Com base no que foi apresentado a realizagdo de aquecimento adequados
antes das sessdes de musculacdo revela-se fundamental para a otimizagdo do
desempenho fisico e para a prevencgao de lesdes. Este trabalho analisou a importancia
do aquecimento na musculacgao, considerando diferentes métodos e seus impactos no
rendimento dos praticantes. Constatou-se que o aquecimento aumenta o fluxo
sanguineo, melhora a difusdo de oxigénio, e eleva a velocidade e a for¢a de contragao
muscular, além de aumentar a capacidade de suportar cargas com isso, ha um

aprimoramento da flexibilidade e amplitude de movimento.

Os resultados obtidos reforgam que um aquecimento bem estruturado pode

potencializar a forga, a resisténcia e a eficiéncia dos movimentos durante os treinos.
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Um aquecimento geral deve ser ativo, ndo muito intenso, envolvendo principalmente
os musculos que serao utilizados durante a execugao do exercicio, este aquecimento

prepara o corpo de forma ampla, promovendo o aumento da temperatura corporal.

O aquecimento especifico ativo da continuidade ao aquecimento geral, visto
que o aumento da temperatura corporal ndo implica em aumento automatico da
temperatura dos musculos. A temperatura muscular durante o aquecimento eleva-se
mais lentamente, necessitando de exercicios especificos que foquem nos grupos

musculares a serem trabalhados na sesséao.

Portanto, conclui-se que a implementagao de protocolo de aquecimento eficaz
€ indispensavel para qualquer rotina de musculagao, visando n&o apenas a melhoria
do desempenho, mas também a segurancga e a longevidade do praticante no esporte.
Recomenda-se que profissionais de educacao fisica e personal trainers atentem-se
para a personalizagdo dos aquecimentos, levando em consideragdao as

especificidades individuais e os objetivos de cada atleta.
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