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Introducdo: A Escolinha de Lutas é um Projeto de Extensdo da Faculdade de Educacéo
Fisica da UNICAMP (Campinas-SP), iniciada em 2006 através de alunas de graduacao e
de um docente da respectiva unidade. Este projeto tem por objetivo a vivéncia de
Lutas/Artes Marciais/Esportes de Combate (LAMEC), além de otimizar desenvolvimento
motor global de criancas entre 3 e 7 anos. No Projeto, além das LAMEC é trabalhado
também o aquecimento e o alongamento, tanto pela importancia para o desenvolvimento
das habilidades comuns exigidas nas Lutas, quanto pela cultura desta pratica nas LAMEC.
O aquecimento, atua na diminuicdo do estresse visco-elastico do tecido musculo-
esquelético, o alongamento por sua vez, tem a funcdo de preparar a musculatura para
movimentos em amplitudes variadas e auxiliar a evitar lesdes musculares, aumentando a
sensibilidade dos receptores sensitivos. Objetivo: O objetivo deste trabalho é relatar a
experiéncia dos métodos e estratégias utilizados para o aquecimento e alongamento,
visando a aplicabilidade por outros professores. Metodologia: O método utilizado nas
aulas para motivar as criancgas a participarem das atividades, foram o jogo simbdlico, a
contacéo de histdrias e a danca. Resultados: Segundo observado nas aulas 0 método tem
se mostrado eficaz, porém estudos académicos s&o necessarios para a confirmacéo da real
competéncia. Consideraces finais: Sugerimos novos estudos acerca da andlise da

melhora do alongamento e flexibilidade da crianca.
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