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RESUMO

A Ginastica Acrobatica (GAC) é uma modalidade que combina movimentos de equilibrio,
flexibilidade, forga e coordenacao, realizados em duplas, trios ou grupos. Caracteriza-se
pela execucao de elementos acrobaticos sincronizados e transigdes coreograficas, exigindo
cooperacao entre os/as praticantes. Além de desenvolver habilidades motoras e corporais,
a GAC favorece o trabalho em equipe, promovendo interagcdes sociais e 0 aprimoramento
técnico dos/as ginastas. Com isso, este trabalho se trata de um ensaio académico, cujo
objetivo geral é propor estratégias pedagdgicas para o ensino da GAC, analisando seus
aspectos técnicos, socioeducativos e histérico-culturais. Para tanto, o estudo sera
desenvolvido na proposi¢ao de atividades estruturadas para seu ensino. Nessa etapa,
serdo propostas atividades classificadas em diferentes niveis de complexidade, com
variagdes metodoldgicas para diferentes publicos. Contudo, conjectura-se que este material
nao tenha como objetivo principal instrumentalizar o/a professor/a ou técnico/a, mas
apresentar ideias que possam servir como ponto de partida para reflexdes pedagdgicas e
metodoldgicas.

Palavras-chave: Ginastica Acrobatica; Estratégia de ensino; Metodologia.



ABSTRACT

Acrobatic Gymnastics (ACRO) is a discipline that combines balance, flexibility,
strength, and coordination, performed in pairs, trios, or groups. It is characterized by the
execution of synchronized acrobatic elements and choreographic transitions, requiring
cooperation among the practitioners. In addition to developing motor and physical skills,
ACRO fosters teamwork, promoting social interactions and the technical improvement of
gymnasts. Thus, this work is an academic essay whose general objective is to propose
pedagogical strategies for teaching ACRO, analyzing its technical, socio-educational, and
historical-cultural aspects. To this end, the study will be developed through the proposition of
structured activities for its teaching. At this stage, activities will be proposed and classified
into different levels of complexity, with methodological variations for different audiences.
However, it is conjectured that this material does not primarily aim to provide teachers or
coaches with direct instructional tools, but rather to present ideas that may serve as a
starting point for pedagogical and methodological reflections.

Keywords: Acrobatic Gymnastics; Teaching strategy; Methodology.
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1INTRODUGAO

Como uma manifestacado da cultura corporal (Coletivo de Autores, 2016), a
Ginastica pode ser compreendida a partir de diferentes propdsitos. Segundo Souza
(1997), sao cinco seus campos de atuagdo: competicdo, demonstragao,
condicionamento fisico, consciéncia corporal e reabilitagdo. Cada uma destas areas
tem os seus proprios objetivos particulares, bem como atende a diferentes nichos
populacionais, em variados contextos.

A Ginastica de Condicionamento Fisico € aquela que se destina a melhorar ou
manter o nivel fisico de atletas e pessoas nao atletas. Isto inclui praticas como os
exercicios de ginastica localizados, aerdbica, step e musculacdo (Coletivos de
Autores, 2016). Por sua vez, a Ginastica para reabilitagdo, chamada Ginastica
Fisioterapica, constitui uma area altamente especializada que se concentra no
tratamento e recuperagao de lesdes (Oliveira, 2007).

A Ginastica de Condicionamento Fisico é aquela que se destina a melhorar ou
manter o nivel fisico de atletas e pessoas nao atletas. Isto inclui praticas como os
exercicios de ginastica localizados, aerdbica, step e musculagédo (Coletivos de
Autores, 2016). Em contrapartida, por sua vez, a Ginastica para reabilitagdo, chamada
Ginastica Fisioterapica, constitui-se uma area altamente especializada, que se
concentra no tratamento e recuperagéo de lesdes (Oliveira, 2007).

A Ginastica de Conscientizacdo Corporal € uma pratica que desenvolve a
percepgao do proprio corpo, aprimorando postura, coordenagao, respiragéo e bem-
estar. Focada no autoconhecimento e na qualidade dos movimentos, € utilizada na
reabilitacéo, prevengao de lesdes e melhoria da qualidade de vida (Souza, 1997). Ja a
Ginastica Demonstrativa € uma pratica ndo competitiva, focada em apresentacdes
artisticas e coreografias em eventos e festivais. Ela combina elementos de diferentes
tipos de Ginastica e Danca, destacando a expressao corporal e a criatividade (Bento-
Soares, 2019).

Por outro lado, a Ginastica Competitiva concentra-se na competicdo de
desempenho esportivo (Coletivo de Autores, 2016). Constitui-se pelo conjunto de

modalidades de Ginastica que possuem avaliagdes de movimentos padronizados e
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apresentados em Cddigos de Pontuagédo escritos e divulgados pela Federagao
Internacional de Ginastica (FIG), com a presenca de jurados(as) especializados(as)
(Petroski, 2005). Nesse conjunto, sdo sete as modalidades reconhecidas pela FIG:
Ginastica Artistica Masculina, Ginastica Artistica Feminina, Ginastica Ritmica,
Ginastica Trampolim, Ginastica Aerobica Esportiva, Parkour e Ginastica Acrobatica.
Ainda, existem outros tipos de Ginastica Competitiva, como podem ser citadas o Rope
Skipping e o Team Gym. De modo geral, essas praticas podem ser consideradas um
conjunto de exercicios corporais sistematizados, aplicados com fins competitivos, em
que se conjugam a forga, a agilidade e a elasticidade (Petroski, 2005).

Cada uma das modalidades citadas tem suas particularidades e caracteristicas
préoprias. A Ginastica Artistica € subdividida em Masculina e Feminina; a primeira
modalidade possui como aparelhos Cavalo com algas, Argolas, Barras Paralelas,
Barra Fixa, Salto e Solo (sem a execugcdo de musica) e a segunda, Barras
Assimétricas, Trave de Equilibrio, Salto e Solo (com execugdo de musica). Ja a
Ginastica Ritmica € uma ramificagcado da Ginastica que possui infinitas possibilidades
de movimentos corporais combinados aos elementos de balé e danca teatral,
realizados fluentemente em harmonia com a musica e coordenados com o manejo
dos aparelhos portateis préprios desta modalidade (FIG, 2025a). Tem como
aparelhos oficiais a Corda, o Arco, a Bola, as Macas e a Fita e é praticada, de maneira
regulamentada pela FIG, apenas por mulheres (CBG, 2025).

A Ginastica de Trampolim mescla esporte com acrobacias e espetaculos
(CBG, 2025). Neste esporte, o(a) ginasta deve fazer saltos e acrobacias no ar,
saltando em uma cama elastica (trampolim). Quanto a Ginastica Aerébica Esportiva,
esta € uma modalidade em que se executam padrées de movimentos aerdbicos
complexos, de forma continuada e com alta intensidade, originarios da danca
aerobica tradicional, utilizando a estrutura e o estilo da musica e interpretando-a
(Coletivo de Autores, 2016). Os Padroes de Movimentos Aerdbicos sdo a combinagao
simultdnea de passos basicos e movimentos de bragos executados de forma
consecutiva, respeitando a caracteristica da musica para assim criar sequéncias
dinamicas, ritmicas e continuas, de movimentos de alto e baixo impacto (FIG, 2025c).

Por fim, o Parkour surgiu na Franca, nos anos 1990, quando David Belle, inspirado



pelo treinamento de seu pai, desenvolveu o conceito de movimentagao eficiente para
superar obstaculos urbanos e naturais (FIG, 2025d).

Porém, destaca-se, nesse estudo, a Ginastica Acrobatica (GAC), uma
modalidade de grande exigéncia fisica e técnica, com a particularidade de exigir
também de seus(suas) praticantes uma boa expressao artistica e ritmo musical. Sua
origem remota das artes circenses e popular e é praticada ao som de musica, em
pares (femininos, masculinos ou mistos) e grupos de ginastas (trios femininos e
quadras masculinas) (Mérida; Piccolo, 2008).

Na GAC, as rotinas podem ser feitas com maior enfoque em movimentos
estaticos, dindmicos ou mistos. Durante as apresentagdes, sdo analisados os tipos de
movimentos realizados, assim como o grau de harmonia, a execugao impecavel dos
movimentos e a complexidade das manobras acrobaticas (Mérida; Piccolo, 2008).

A GAC tem trés principios fundamentais que a caracterizam: a formacgao de
figuras ou pirdmides humanas; a execugdo de acrobacias, elementos de forga,
flexibilidade e equilibrio para transitar de uma figura a outra; e a execugado de
elementos de danga, saltos e piruetas ginasticas como componentes coreograficos
(FIG, 2025b). A diferenga entre praticar a GAC e outras modalidades gimnicas esta no
fato de as propostas estarem mais voltadas aos trabalhos entre os grupos de ginastas
do que em performance com aparelhos, embora existam muitos elementos em
comum, como o ftumbling (sequéncia de exercicios acrobaticos), a for¢a, a
flexibilidade, o equilibrio e a presenga de uma coreografia (FIG, 2025e).

Para todas essas praticas, aspectos relacionados a iniciagao esportiva podem
ser discutidos. A iniciacdo esportiva em Ginastica € uma fase muito importante para
o(a) futuro(a) atleta e para a pessoa nao atleta em geral, principalmente no que tange
o desenvolvimento fisico, cognitivo e motor, juntamente com a aprendizagem de
habilidades motoras. Embora seja mais comum que a iniciagao esportiva aconteca na
idade infantil, muitos estudos tem destacado que a iniciacdo esportiva de adultos(as)
€ uma realidade e precisa ser, cada vez mais, incentivada (Godoy, 2018).

E no periodo da iniciagdo esportiva em Ginastica que o(a) praticante ira
aprender os movimentos basicos da Ginastica, como saltos, rolamentos,

coordenacgao, equilibrios e piramides que ajudam a diferenciar agilidade, equilibrio,
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flexibilidade e forca e também a importancia da concentragdo. Além disso, a iniciagao
esportiva também é uma maneira de educar os(as) participantes com relagdo aos
aspectos socioeducativos (Godoy 2018), desenvolvendo questdées como o trabalho
conjunto, cooperagédo e superacdo de desafios, impulsionando a confianga em si
mesmo e autoestima. Por ultimo, destaca-se que a iniciacdo esportiva € o primeiro
passo para pessoas que desejam tornar-se atletas da Ginastica.

Portanto, este periodo deve ser realizado de forma estruturada, respeitando as
caracteristicas individuais de cada praticante e proporcionando uma experiéncia
positiva no esporte. Desta forma, além de contribuir para o desenvolvimento motor e
fisico, esta fase inicial nutre valores fundamentais para a vida esportiva e pessoal
dos(as) ginastas. Acima de tudo, para que isso acontecga, destaca-se a importancia de
uma iniciagao esportiva cativante, ludica e segura.

Para tanto, é destacado o uso de formas ludicas de atividades, que podem
fazer com que as criangas experimentem positivamente a pratica esportiva. Séao
exemplos, na Ginastica, a combinacdo de jogos e brincadeiras com exercicios e
movimentos especificos, circuitos com elementos da Ginastica e a exploragdo da
imaginacéo, definindo metas e recompensas simbodlicas com vista a altura dos
objetivos que os(as) alunos alcangam, com estimulos a criatividade e a sociabilidade.
Em outras palavras, podem ser destacadas atividades interativas que incentivem o
trabalho em equipe, ajudem a desenvolver a personalidade e a interagdo social
dos(as) praticantes (Bracht, 2018).

Tais atividades podem ser consideradas estratégias pedagdgicas, que, podem,
portanto, articular diferentes conhecimentos de forma integrada em suas propostas.
Dessa forma, é indicado que evitem abordagens tecnicistas e puramente mecanicas e
repetitivas, em especial, na iniciacdo esportiva.

A Ginastica Acrobatica (GACRO) tem se consolidado como uma pratica
relevante no campo da Educacdo Fisica escolar, sendo abordada por diferentes
pesquisas que buscam compreender tanto suas potencialidades pedagdgicas quanto
os desafios de sua implementacdo no ambiente educacional. Apesar de possuirem

enfoques distintos, os estudos analisados apresentam convergéncias importantes em
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relacdo ao valor da modalidade para a formacgao integral dos estudantes, ao mesmo
tempo em que revelam lacunas e especificidades proprias de cada investigagao.

No trabalho de Borella e Denari (2011), a énfase recai sobre os aspectos
afetivo-sociais da inclusdo. O estudo demonstra como a pratica da GACRO pode
favorecer a socializagéo e a afetividade entre alunos com necessidades educacionais
especiais (NEE) e colegas do ensino regular. Os resultados indicam ganhos
significativos na convivéncia, no respeito as diferencas e na valorizacdo das
potencialidades individuais, reforcando a perspectiva de que a Educacgao Fisica,
quando planejada de forma inclusiva, pode ser um espago privilegiado para a
integracao e a aprendizagem social.

Ja a pesquisa de Parra, Silva e Souza (2008) destaca os encaminhamentos
metodoldgicos necessarios para a intervengdo escolar por meio da Ginastica
Acrobatica. A proposta fundamenta-se em uma perspectiva sociointeracionista,
buscando romper com abordagens meramente técnicas e enfatizar o carater
cooperativo, criativo e participativo das aulas. O estudo reforga a ideia de que a
modalidade pode ser trabalhada como um recurso pedagdgico acessivel, que
estimula a confianga, a interdependéncia e a valorizacdo da diversidade dos alunos.

De forma complementar, a investigagao realizada em uma escola municipal de
Maringa (PR) amplia a discussao ao analisar o impacto da intervengao com GACRO
em adolescentes do ensino fundamental. O estudo revelou que a maioria dos alunos
desconhecia a modalidade antes da vivéncia, mas, apos as aulas, grande parte
demonstrou aprovacgao e interesse em sua continuidade.Os dados confirmam que a
Ginastica Acrobatica pode ser inserida com éxito no contexto escolar, desde que
acompanhada de metodologias participativas, reforcando sua contribuicdo para o
desenvolvimento motor, afetivo, cognitivo e social dos adolescentes.

Em relagdo aos pontos em comum, nota-se que todos os estudos convergem
para a defesa da GACRO como uma pratica pedagdgica significativa, capaz de
favorecer a inclusdo, estimular a cooperagao e ampliar o repertério cultural dos
alunos. Além disso, reforcam a necessidade de metodologias inovadoras,
fundamentadas em perspectivas construtivistas e sociointeracionistas, que superem o

enfoque técnico e valorizem a formacado integral do estudante. Outro ponto
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compartilhado é a constatagdo de que, apesar do potencial pedagdgico, a Ginastica
Acrobatica ainda é pouco explorada no ambiente escolar, seja pela falta de
conhecimento dos professores, seja pela auséncia de tradicdo em seu ensino.

Entre os pontos distintos, destacam-se os recortes de cada investigagao.
Borella e Denari (2011) priorizam a incluséo e a afetividade em turmas com alunos
com NEE, apontando avangos no convivio e na socializagdo. Parra, Silva e Souza
(2008), por sua vez, concentram-se na elaboracdo de encaminhamentos
metodoldgicos, trazendo contribui¢des praticas para o planejamento de aulas. Ja o
estudo desenvolvido em Maringa foca na percepgao dos proprios alunos, revelando
como a vivéncia da GACRO pode transformar a visao dos estudantes em relacéo as
modalidades gimnicas.

Assim, pode-se afirmar que, embora abordem dimensdes diferentes, os
estudos analisados se complementam ao evidenciar o potencial da Ginastica
Acrobatica para a Educagao Fisica escolar. Em comum, estd a defesa de praticas
mais inclusivas, criativas e participativas; como diferenga, nota-se a énfase em
aspectos especificos de inclusdo, metodologia ou percepgao discentes, que
somados, oferecem um panorama abrangente sobre os caminhos possiveis para a

insercdo da GACRO no curriculo escolar.
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2 PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

Este estudo foi caracterizado como um ensaio académico.

O ensaio académico constituiu-se como um texto argumentativo que analisou
criticamente um tema com base em evidéncias e referéncias teéricas. Embora tenha
permitido mais liberdade na construcdo da argumentagdo em comparagao com
artigos cientificos, ainda exigiu rigor na fundamentacdo e coes&o textual. Sua
estrutura basica foi composta por introducdo, onde se apresentou o tema e sua
relevancia; desenvolvimento, que expb6s argumentos embasados na literatura
académica; e conclusao, que retomou as principais ideias e sugeriu novas reflexdes.
Segundo Meneghetti (2011), o ensaio tedrico se diferenciou de outros tipos de
producdo cientifica por sua importancia na inovagcdo do pensamento académico. Ja
Severino (2007) destacou o ensaio como um género essencial para a reflexdo e
argumentagao na produgao do conhecimento.

Desta forma, o desenvolvimento do estudo contou com uma fase: a proposi¢ao
de planos de aulas para o ensino da GAC na iniciagao esportiva.Nessa etapa foram
construidos trés planos de aulas, com duragdo de 50 minutos, com foco nos

fundamentos basicos de GAC e no aprimoramento dos exercicios.
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3 OBJETIVO

Este estudo tem como objetivo geral propor estratégias pedagdgicas para o
ensino da GAC na iniciacado esportiva.

Como objetivos especificos, teremos:

Estruturar planos de aulas para o ensino da GAC em clubes e escolas de

Ginastica.
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4 BREVE HISTORICO DA MODALIDADE

A ginastica acrobatica (GAC) surgiu na década de 1970, como uma nova forma
competitiva e remodelou, significativamente, o quadro competitivo da ginastica.

Esta modalidade tem se mostrado relevante para a composi¢ao do universo
ginastico, pois pode ser praticada, simultaneamente, por um grande numero de
ginastas de estruturas fisicas diversas e permite a longevidade da vida esportiva, o
que pode evitar a especializagao precoce. Além disso, nao exige altos investimentos
para a aquisi¢gao dos materiais, se comparada a algumas modalidades.

Os praticantes desta modalidade esportiva podem, ainda, se beneficiar da
aquisicao da nocao espaco-temporal, da esquematizagao corporal, da flexibilidade,
da coordenacgao estatica, da coordenagao coletiva (que esta diretamente ligada a
cadéncia e ritmo individuais), do equilibrio, da forca e da resisténcia muscular
localizada, da cooperacéo, da autonomia e da autoconfianga.

De acordo com Astor (1954), nos mais antigos monumentos do Egito foram
gravadas cenas da vida na Antiguidade, as quais representavam exercicios
acrobaticos, atividades precursoras dos esportes acrobaticos.

Na Grécia Antiga, a acrobacia desenvolveu-se simultaneamente com as
demais artes e foi representada em diversos vasos pintados, estatuas, ceramicas e
murais da época.

O circo romano nao tinha acrobatas e seu programa constava, geralmente, de
corrida de bigas, de combates de gladiadores, de provas de atletismo e de exibigbes
de feras. No entanto, os ricos patricios tinham as suas troupes particulares que
cantavam, dangcavam e executavam acrobacias.

A China, o Japdo e a india tiveram acrobatas de destaque indiscutivel e
conservam, até hoje, a tradicdo acrobatica que tem raizes mais profundas que a do
mundo ocidental.

Durante a ldade Média, os exercicios acrobaticos mantiveram o seu nivel de
expansao, gragas as pequenas troupes ambulantes que viajavam de cidade em
cidade, de castelo em castelo, executando numeros acrobaticos e recitando poesias e

cancgoes.
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Em 1519, Ferndo Cortez assistiu, na cidade do México, a demonstracdo de um
fundmbulo nativo, o qual impressionou os espanhdis com sua habilidade.

Durante o século XVI foram publicadas, na Europa, as primeiras obras técnicas
sobre acrobacia. Dessa data até 1920, alguns trabalhos técnicos foram publicados,
em diversas linguas, mas foi somente depois de 1920 que se desenvolveu a
bibliografia da acrobacia (ASTOR, 1954).



17

5 PLANOS DE AULA

A partir deste ponto, serdo apresentados os planos de aula elaborados com o
intuito de estruturar propostas pedagdgicas para a iniciacao esportiva em Ginastica
Acrobatica. Esses planos foram construidos considerando a progressdo dos
conteudos, a diversidade metodoldgica e a valorizagédo de aspectos técnicos, motores
e socioeducativos, de forma que cada etapa da aula contribua para o
desenvolvimento.

A organizag&o segue a légica de aquecimento, alongamento, parte principal e
finalizagdo, respeitando os principios de seguranga, ludicidade e progresséo
pedagogica. Cada plano foi estruturado com base em estratégias que visam tanto ao
aprimoramento das capacidades fisicas e habilidades especificas da modalidade
quanto a promogéo de experiéncias significativas, que favorecam a cooperagao, a
criatividade, a confianga e o senso de coletividade entre os(as) praticantes.

Além disso, os planos aqui descritos ndo se limitam a instrucbes mecanicas de
execugao, mas configuram-se como propostas reflexivas, fundamentadas em
referenciais tedricos da Educacéo Fisica e da pedagogia do esporte. Podendo ser
aplicados em diferentes contextos e ajustados de acordo com o nivel de habilidade,
idade e necessidades do grupo, o que amplia sua relevancia pedagdgica e formativa.

Por fim, entende-se que tais planos de aula constituem-se como instrumentos
que, para além do ensino técnico da Ginastica Acrobatica, favorecem a construgao de
valores socioeducativos, a ampliacdo do repertério cultural corporal e a vivéncia de

praticas corporais que integram dimensdes fisicas, cognitivas, sociais e expressivas.
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5.1 PLANO DE AULA 1
Plano de aula - Iniciagao Esportiva em Ginastica Acrobatica

Aquecimento

Para iniciar a aula, € proposto um aquecimento com duragédo aproximada de 5 a
7 minutos. Essa etapa € fundamental, pois prepara o corpo para a execucao das
atividades subsequentes, além de contribuir para a elevacao da frequéncia cardiaca,
aumentar a circulagdo sanguinea e reduzir os riscos de lesdes. Além do aspecto
fisico, 0 aquecimento assume também um carater ludico, favorecendo a descontracao
e 0 engajamento das alunas.

Nessa aula, é utilizada a atividade denominada corrida dos cones. Para sua
organizacgao, formam-se duas filas no inicio do colchao e sao posicionados de 15 a 20
cones (também chamados de “tartarugas”) ao final do espaco. O objetivo consiste em
coletar o maior numero de cones no menor tempo possivel. A dinamica ocorre da
seguinte forma: a primeira aluna de cada fila corre até o final do colchdo, pega um
cone e retorna, passando a vez somente quando bate na mao da colega seguinte.
Dessa maneira, o fluxo do jogo torna-se continuo e dinamico.

A atividade pode receber diferentes variagées com a finalidade de manter a
motivacdo e estimular a atencdo. Em determinados momentos, por exemplo, a
professora pode indicar uma cor especifica de cone que deve ser coletada. Também
pode ser estabelecido um sistema de pontuacio: cones verdes valem 10 pontos,
amarelos 2 pontos, rosas 5 pontos e vermelhos 15 pontos. Ao final, realiza-se a soma
da pontuacdo de cada grupo para verificar a equipe vencedora. Essa variagao
acrescenta elementos de estratégia, competicdo saudavel e raciocinio rapido a

atividade.

Alongamento e flexibilidade
Apds o aquecimento, é conduzida uma sessao de alongamento e exercicios de

flexibilidade, com duracdo aproximada de 15 minutos. Essa etapa é igualmente
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indispensavel, pois garante maior amplitude de movimento, melhora a consciéncia
corporal e reduz significativamente o risco de lesdes durante a pratica da ginastica
acrobatica.Uma pesquisa evidencia que a pratica regular de alongamentos
proporciona ganhos significativos na amplitude de movimento, aspecto essencial para
a execugao correta das técnicas da ginastica (SANDS, 2015). A flexibilidade contribui
para reduzir a rigidez muscular, favorecendo a fluidez e a estética dos movimentos,
sendo indispensavel tanto para a performance quanto para a manutencao da saude
corporal e longevidade dos ginastas (OLYMPIA, 2024).

Ressalta-se que o treinamento de flexibilidade deve ser planejado e
progressivo, respeitando os limites individuais e o nivel de cada atleta (SANDS, 2015).
A combinagdo de alongamentos dinamicos e estaticos, aplicada em diferentes
momentos da aula ou rotina de treinos, potencializa os resultados e minimiza
sobrecargas, fortalecendo a relagdo entre flexibilidade, desempenho técnico e
segurancga dos praticantes (OLYMPIA, 2024).

O alongamento € iniciado com foco nos membros inferiores. Cada aluna se
posiciona sentada em seu respectivo colchdo, enquanto a professora permanece a
frente, conduzindo as contagens e os movimentos. Primeiramente, uma perna é
estendida a frente, buscando alcangar o pé com as méos, € 0 mesmo processo €
repetido com a outra perna. Em seguida, realiza-se o trabalho com ambas as pernas
estendidas juntas, procurando manter a postura ereta e alcangar os pés com as maos.

Na sequéncia, sdo propostos exercicios de abertura. Inicialmente, as alunas
posicionam-se em formato de “V”, em uma abertura mais fechada, e, posteriormente,
ampliam a abertura. Sao realizados movimentos de ida e volta para frente, conduzidos
em contagem pela professora, com aproximadamente 10 repetigbes. Em seguida,
executam-se deslocamentos laterais dentro da abertura maxima possivel para cada
aluna, repetindo-se os movimentos 10 vezes em cada diregéo.

Posteriormente, o foco volta-se para o alongamento de punhos. Nessa etapa,
as alunas permanecem ajoelhadas, apoiando as maos no chdo com os dedos
voltados para o proprio corpo e o dorso encostado no solo. Sido realizados
movimentos leves de balango, para frente e para tras, com o objetivo de mobilizar a

articulacéao.
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Dando continuidade, sao praticados exercicios de ponte. Inicialmente, efetua-
se 0 movimento de balango (indo para frente e para tras) por cerca de 10 repeticoes.
Na sequéncia, as alunas sustentam a posicao de ponte por aproximadamente 10
segundos, cuidando para manter os ombros alinhados aos bragos e as pernas bem
estendidas, favorecendo a postura correta e a ativagdo dos grupos musculares
necessarios.

A etapa de alongamentos é finalizada com o exercicio denominado “pé na
cabeca”. Em decubito ventral (barriga para baixo), as alunas posicionam as mé&os ao
lado do corpo e, com os bragos estendidos, flexionam os joelhos, buscando aproximar
0s pés da cabecga. Para compensar a pressao na regiao lombar, conclui-se com um
exercicio de mobilidade: em posicdo sentada, as alunas abragcam os joelhos e
realizam pequenos balancos para frente e para tras, promovendo relaxamento da
coluna e suavizando tensoes.

Parte principal da aula — tumbling (rodante)

Na parte principal da aula, o trabalho volta-se ao tumbling, com énfase no
rodante. Esse elemento € escolhido por se tratar de um dos fundamentos essenciais
da ginastica acrobatica, servindo de base para a aprendizagem de movimentos mais
complexos. Sua execugdo exige coordenagdao motora, forga, velocidade e
consciéncia corporal, além da integracao de diferentes fases: corrida, sobrepasso,
entrada, inversao, repulsio e finalizacao.

Para introduzir a atividade, sao realizados exercicios preparatérios que tém
como objetivo ativar a musculatura envolvida e estimular a forga explosiva e a
velocidade de pernas e tronco. Inicialmente, as alunas permanecem em posi¢cao de
decubito dorsal (denominada “tomar sol”’), com os cotovelos apoiados no chéo, e
executam chutes alternados para cima, primeiro com uma perna (10 repetigdes) e, em
seguida, com a outra (10 repeticdes). Esse exercicio fortalece os membros inferiores
e desenvolve a impulsao necessaria para a execugao correta do rodante.

Na etapa seguinte, as alunas assumem a posigao de seis apoios (popularmente
chamada de “gatinho”). A partir dessa postura, realizam novamente chutes para cima,
primeiro com uma perna e depois com a outra, completando 10 repeticbes para cada

lado. Essa pratica contribui para o fortalecimento dos gluteos e da regido lombar, além
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de reforgar a consciéncia sobre a elevacao das pernas, aspecto fundamental na fase
de inversao do movimento.

ApOs a preparagao, a turma € organizada em estagdes de trabalho, adaptadas
de acordo com o nivel de habilidade e as necessidades individuais de cada aluna.
Essa divisdo possibilita respeitar o ritmo de aprendizagem de cada participante,
garantindo progressao gradual e eficiente.

Por se tratar de um movimento complexo que reune multiplas fases, a
execucao detalhada do rodante permite identificar falhas recorrentes e, assim, aplicar
estratégias corretivas especificas. Cada estagdo concentra-se em um aspecto
técnico: desenvolvimento da corrida inicial, execu¢do do sobrepasso, entrada com

bragos ativos, inversao do corpo, repulsao final e aterrissagem segura.

1. Corrida e Sobrepasso

A corrida é a primeira fase do rodante e deve proporcionar aceleragao
progressiva, coordenagao motora e ritmo adequado para gerar energia cinética.

Corrida sem aceleracéo: ocorre quando o atleta mantém um padrao uniforme
de velocidade ou desacelera no final. Isso reduz o potencial de impulsdo e prejudica
as fases seguintes. Para correcdo, recomenda-se a utilizagao de tiros curtos, corrida
resistida, exercicios de empurrar implementos pesados (como o “gordo”) e simulagao
do rodante ou estrela com corrida direcionada.

Corrida sem coordenagao: manifesta-se por movimentos desordenados de
membros inferiores, 0 que compromete o0 encaixe do sobrepasso. Corridas em escada
de agilidade, saltitos variados, chasse e chutinhos sao estratégias eficazes para
reeducar a coordenagao.

O sobrepasso deve ser fluido, direcionado para frente e baixo, garantindo
transicao entre a corrida e a entrada.

Sobrepasso inexistente: quando o atleta ndo realiza a transferéncia adequada
de pernas, anulando a eficiéncia do movimento.

Sobrepasso lento: caracteriza-se pela desaceleragdo antes da chamada,

comprometendo a dindmica.
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Sobrepasso excessivamente alto: leva a uma trajetéria verticalizada,
dificultando a entrada. Corrige-se com chamadas em trampolim, arcos ou degraus,
além de marcacgdes visuais que indiquem a altura e a distancia corretas para os pés. O
controle do giro de quadril € essencial, pois garante alinhamento da pelve e transigcéo

harmdnica para a entrada.

2. Entrada

A entrada no rodante €& determinante para a inversdo correta. Dois erros
comuns sao o posicionamento inadequado das maos e a proximidade excessiva dos
pés.

Maos muito préximas aos pés: limitam a amplitude e reduzem a capacidade de
gerar alavanca.

Pés muito juntos: comprometem o afundo e a transferéncia de peso para a
perna da frente.

Exercicios corretivos incluem: afundo com deslocamento de peso, gangorras
em diferentes variagdes, proje¢des auxiliadas para frente em afundo ou gangorra
(com adicdo de estrela e rodante) e rodante para baixo da caixa, com indicagao

precisa de posicionamento de maos e pés.

3. Inverséo

A fase de inverséo requer alinhamento corporal e transferéncia eficiente da
energia horizontal da corrida para energia vertical e rotacional. Trés erros se
destacam:

Ombros desencaixados: o atleta inicia a inversdo abaixando os bracos,
perdendo estabilidade. Corrige-se com exercicios de entrada na parede (maos
apoiadas), encaixe de ombro com um pé na parede (da prancha alta até a parada de
maos) e rodante de barriga para a parede, priorizando o fechamento da posicao.

Auséncia de canoinha: a posicao de canoinha é essencial para manter o centro
de massa organizado e evitar desvios. A correcdo inclui fortalecimento global do
abdémen, manutengao da postura em canoinha e aplicagao da posigdo em parada de

maos de barriga para a parede.
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Entrada com giro insuficiente do tronco: € necessario no minimo %z de giro para
transicdo adequada. A corregao pode ser feita por exercicios de mobilidade toracica
no espaldar (com pés paralelos ao entrar e sair do tronco), estrelas ou rodantes entre
blocos (em espago reduzido, indicando local exato das maos) e rodantes com
marcacao da saida dos pés e apoio manual.

Outro erro frequente é a rotagao incompleta de tronco e quadril, que pode ser
treinada com paradas de maos apoiando um pé na parede, seguidas de roda e queda

de barriga no “gordo”.

4. Repulsao

A repulsdo é responsavel pela continuidade do movimento, transformando a
energia da entrada em projecéo. Os principais problemas observados sao:

Falta de repulsao: identificada quando as maos deslizam no solo e 0 movimento
perde velocidade. Exercicios corretivos incluem o grilo, repulsdo na parada de maos,
tumtum, corveta (e variagdes), repulsdo com V4 de giro auxiliado e rodante correndo
para o gordo.

Nao unir as pernas no apoio invertido: o fechamento ocorre apenas no final, o
que compromete a estabilidade. Para corrigir, utilizam-se exercicios de Y4 de giro
unindo pernas na parada de maos com auxilio, rodante de frente para o gordo,
rodante para prancha com rampa (unido na rampa), rodante para gatinho e rodante
para prancha.

Nao unir as pernas no momento da repulsdo: nesse caso, o atleta nao
consegue estabilizar antes da saida. Exercicios indicados: repulsdo com Yz auxiliado
juntando pernas, repulsdo com % de giro para gatinho, rodante para gatinho retirando

a mao e rodante caindo de barriga.

5. Finalizagao

Na fase final, a eficiéncia depende da continuidade do tronco e da aceleracao
dos pés em direg¢ao ao solo.

Tronco nao continuo para cima: resulta em perda de altura e de projecao.

Corrige-se com subida rapida de gangorra, saltitos seguidos de permanéncia em pé,
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saltitos com queda deitada no gordo ou na parede. Também é possivel substituir os

saltitos por corveta ou rodante, estimulando a aceleragao pela agcéo dos bracgos.
Auséncia de aceleragao dos pés: quando os pés nao ganham velocidade antes

do apoio no solo. Para corrigir, o atleta deve treinar batendo a parada na cama elastica

ou na pista.

Parte final da aula — exercicios de equilibrio

Na parte final da aula, o trabalho € direcionado aos exercicios de equilibrio, com
o objetivo de estimular a concentragao, a consciéncia corporal, o controle postural e a
forga estabilizadora. Inicialmente, propde-se a pratica de posi¢cdes de trés apoios, que
podem ser realizadas em diferentes combinagbes, como apoio de cabega e maos
(cabega, mao, mao). Nessa etapa, as alunas buscam manter o corpo estavel,
desenvolvendo o equilibrio de forma consciente.

Diversas variagbes sao aplicadas para tornar o exercicio mais dinamico e
progressivo. A entrada na posigao, por exemplo, pode ser realizada de duas formas:
por impulso, facilitando o movimento e favorecendo as iniciantes; ou pela forga,
exigindo maior controle, coordenagéao e ativagdo dos membros superiores e da regido
abdominal.

Além disso, sdo exploradas variagdes quanto a posi¢cao das pernas durante a
sustentagdo. As alunas experimentam subir em abertura (pernas afastadas), com as
pernas agrupadas (juntas e recolhidas), em posi¢éo carpada (tronco mais fechado em
diregdo as pernas) e até mesmo em formas criativas, como pernas cruzadas ou
alternando as aberturas no alto.

Para as alunas que apresentam maior dominio técnico e forga, € introduzida a
pratica da parada de antebraco. Nesse exercicio, o apoio é feito exclusivamente sobre
os antebragos, exigindo maior estabilidade, alinhamento corporal e ativagao da
musculatura abdominal. A entrada na posi¢cao pode ser realizada “jogando as pernas”
para o alto até encontrar o ponto de equilibrio adequado.

Durante essa etapa, a criatividade é incentivada, permitindo que cada aluna
explore variagdes pessoais tanto na subida quanto nas diferentes posicdes das

pernas durante a sustentacao. Esse espaco de experimentagao favorece ndo apenas
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o desenvolvimento motor, mas também a autonomia e a autoconfianca, ampliando as
possibilidades de movimento e a capacidade de adaptagao.

Ao final da aula, é realizada uma pausa para hidratacdo, seguida do
recolhimento dos pertences pelas alunas. A professora encerra destacando a
participacdo de cada uma e os avangos observados, reforcando a importancia da

pratica continua para o progresso na ginastica acrobatica.

5.2 PLANO DE AULA 2

Aquecimento

Para o inicio da segunda aula, com duragao aproximada de 3 a 5 minutos,
propde-se a realizagdo de um aquecimento em formato de tabata training. Essa
metodologia caracteriza-se pela execugao de exercicios de alta intensidade em curtos
intervalos de tempo, intercalados por pausas breves para recuperagao, favorecendo
tanto a preparacao fisioldgica quanto o engajamento das alunas no decorrer da
atividade. A proposta consiste em oito séries de exercicios, cada uma seguida por um
intervalo de descanso. Para esta aula, s&o sugeridos quatro exercicios principais, 0s
quais serao repetidos na sequéncia até completar o ciclo:

Abdominal “deita tudo, fecha tudo”: visando fortalecimento da regido abdominal
e melhora da consciéncia corporal;Acha e salta (m&os nos pés e salto estendido):
exercicio dindmico que trabalha poténcia de membros inferiores e
coordenacgao;Prancha isométrica: importante para fortalecimento do core e
estabilidade postural;Superman (posicao deitada em decubito ventral, com elevacao
simultdnea de bragos e pernas): essencial para fortalecimento da regido lombar e
extensores da coluna. Cada exercicio € realizado por duas séries dentro do ciclo,
totalizando um estimulo equilibrado de forga, resisténcia e coordenagédo motora.

Cabe destacar que o formato tabata permite ampla versatilidade e pode ser
adaptado de acordo com os objetivos da aula ou necessidades do grupo. Como
alternativas metodoldgicas, € possivel propor:

A execucdo de oito exercicios distintos, sem repetigdes, diversificando o

repertério motor;A realizacdo de duas séries completas de tabata, ampliando a
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intensidade e o gasto energético;A utilizagdo de exercicios exclusivamente
isométricos, valorizando o fortalecimento muscular sustentado;A inclusdo de
exercicios em dupla, promovendo cooperagdao, como, por exemplo, uma aluna
executando corda enquanto a outra mantém a posicao de prancha, realizando a troca
ao final do tempo determinado. Tais variagdes enriquecem a proposta pedagdgica,
mantendo a motivagao elevada e proporcionando diferentes estimulos motores e

cognitivos.

Alongamento e flexibilidade

Na sequéncia, destina-se um momento especifico ao alongamento da coluna
vertebral, uma regido fundamental para a pratica da ginastica acrobatica.A
flexibilidade é considerada um dos componentes mais relevantes da ginastica, visto
que possibilita a execug¢do de movimentos de grande amplitude articular,
especialmente em elementos que envolvem a coluna vertebral. De acordo com Sands
(2015), trata-se provavelmente do componente distintivo da modalidade, uma vez que
ginastas precisam atingir amplitudes extremas de movimento para realizar com
qualidade e seguranga exercicios de alto nivel técnico. O autor ainda destaca que o
desenvolvimento dessa caracteristica ndo ocorre de maneira imediata, mas depende
de longos periodos de treinamento sistematizado, reforcando a importancia da
continuidade no trabalho de flexibilidade desde as fases iniciais de formacéao
esportiva.

Essa perspectiva evidencia que, para além de um recurso estético ou
complementar, a flexibilidade constitui-se como um pressuposto pedagogico e
metodoldégico fundamental no ensino da ginastica, favorecendo tanto a eficiéncia
técnica quanto a prevencao de lesdes.

Dessa forma, a aula propde exercicios especificos de extensao, flexao e tor¢ao
da coluna, de forma gradual e controlada, respeitando os limites individuais de cada
aluna. A valorizagédo do alongamento dessa regiao ndo apenas favorece a execugéo
correta de movimentos como o rodante, a estrela e a ponte, mas também amplia a
consciéncia corporal e o controle postural, componentes indispensaveis no processo

de iniciacao esportiva em ginastica acrobatica.
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Inicialmente, recomenda-se trabalhar as flexdes da coluna, que proporcionam
relaxamento e alongamento da regidao lombar. Entre as opg¢des, pode-se realizar o
‘cachorrinho sentado”, em que o praticante permanece sentado com as pernas
estendidas a frente e leva as maos em direcdo aos pés, arredondando a coluna
suavemente. Outro exercicio é a “borboleta com inclinagdo”, que consiste em unir a
planta dos pés, manter os joelhos afastados e inclinar o tronco a frente. Para alongar a
regido lombar de forma mais intensa, pode-se propor o “abraco de joelhos”, em que o
praticante deita de costas e aproxima as pernas do peito, segurando-as com 0s
bracos. Uma variacao interessante € o rolamento para tras, levando as pernas por
cima da cabecga até tocar os pés no solo, respeitando sempre os limites da cervical.

Na sequéncia, € indicado trabalhar os movimentos de extensao da coluna, que
S840 essenciais para preparar o corpo para elementos caracteristicos da ginastica,
como pontes e arcos. O exercicio da “cobra” é bastante utilizado: deitado de barriga
para baixo, o praticante apoia as maos no chao e eleva o tronco, mantendo os quadris
em contato com o solo. Uma variagdo mais intensa é o “selo”, no qual os bracgos ficam
completamente estendidos, ampliando a curvatura lombar. Também pode ser
explorada a ponte, que pode ser realizada em diferentes niveis: inicialmente, a “ponte
baixa”, com apoio apenas nos pés e ombros, elevando o quadril; e, posteriormente, a
ponte completa, com apoio simultaneo das maos e pés, formando um arco. Para
variagbes em pe, pode-se propor o alongamento de “peito aberto”, no qual os bragos
sao entrelacados atras das costas, levando o tronco suavemente para tras.

Além disso, € importante incluir exercicios de flexao lateral, que desenvolvem a
mobilidade dos musculos obliquos e estabilizadores. Um exemplo € a inclinagao
lateral sentada, em que o praticante, posicionado em abertura de pernas, leva uma
das méaos em diregdo ao pé do mesmo lado, alongando a lateral do tronco. Essa
mesma ideia pode ser aplicada em pé, com os pés afastados, elevando um dos
bracos e inclinando o tronco lateralmente. Outra possibilidade é utilizar um bastao
segurado acima da cabega, o que auxilia na manutencdo da postura e na amplitude
do movimento.

Por fim, recomenda-se explorar os movimentos de tor¢do da coluna, que

favorecem a mobilidade articular e o realinhamento postural. Na tor¢ao sentada, o
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praticante cruza uma perna sobre a outra e gira o tronco em diregdo ao joelho
dobrado. Em posi¢céo deitada, pode-se realizar a tor¢ao levando um dos joelhos
dobrados em dire¢ao ao ch&o do lado oposto, mantendo os ombros alinhados no solo.
Também é possivel executar torcdes em pé, com os pés afastados e as maos na
cintura, girando o tronco alternadamente para os dois lados de forma controlada.

Essa combinagcdo de exercicios, aplicada de maneira progressiva e
respeitando os limites individuais, contribui significativamente para a preparagao
corporal na ginastica acrobatica. Cada posi¢gao deve ser sustentada entre 10 e 20
segundos, podendo ser ampliada conforme a evolugdo do grupo. Além disso, é
fundamental estimular a respiragdo profunda durante a pratica, favorecendo o
relaxamento muscular e o aproveitamento maximo dos alongamentos.

Parte principal da aula — trabalho em trios e quartetos com piramides

Na etapa principal da aula, propde-se o trabalho em pequenos grupos,
organizados em trios e quartetos, com foco na execugao de exercicios de piramides.
Para facilitar o desenvolvimento da atividade e orientar a pratica, recomenda-se a
utilizacdo de um material de apoio visual, como uma folha encapada com papel
resistente, contendo imagens de diferentes modelos de piramides. Esse recurso
pedagogico contribui para que as alunas possam visualizar e selecionar, de acordo
com o nivel de dificuldade e com a orientagdo docente, as formacdes a serem
realizadas.

Além de seguir as estruturas propostas nas imagens, incentiva-se também o
desenvolvimento da criatividade das alunas. Nesse sentido, podem ser feitas
pequenas variagbes em relacdo ao modelo inicial, como modificar a posicao de um
brago ou de uma perna, desde que a base da piramide seja mantida conforme o
padrao apresentado. Essa estratégia permite que as alunas compreendam a légica da
montagem das figuras, ao mesmo tempo em que exercitam a liberdade de criagao e a
exploracao de diferentes possibilidades de movimento.

Mérida e Nista-Piccolo (2008) destacam que a Ginastica Acrobatica (GACRO)
constitui uma modalidade esportiva que se organiza a partir de elementos como a
formacéao de figuras humanas (piramides), a execugao de acrobacias e o trabalho em

grupo. Os autores ressaltam que essas caracteristicas conferem a GACRO um
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elevado valor pedagogico, promovendo ndo apenas o desenvolvimento fisico dos
praticantes, mas também habilidades sociais e cognitivas, como cooperagao,
confianga e percepcao corporal. Além disso, a GACRO apresenta-se como uma
pratica com grande potencial de inser¢do no contexto da Educacédo Fisica escolar,
oferecendo espacgo para a aprendizagem de movimentos complexos de forma ludica e
progressiva, atendendo diferentes niveis de habilidade dos alunos (Mérida & Nista-
Piccolo, 2008).

Sugere-se a realizagdo de duas a trés piramides em carater experimental
durante a aula, permitindo que cada grupo se organize, ajuste posturas e compreenda
as demandas fisicas e técnicas exigidas por cada posi¢cdo. A pratica progressiva
possibilita que as alunas reconhecam as dificuldades especificas de cada
configuragdo, identificando, por exemplo, quais posi¢gdes demandam maior forga,
equilibrio, flexibilidade ou estabilidade.

O trabalho com piramides é considerado essencial no processo de iniciagao
esportiva na Ginastica Acrobatica (GA). Essa pratica contribui para reduzir o medo de
realizar elevagdes, desenvolver a nogdo de seguranga ao estar em posicoes
elevadas, além de favorecer a percepgao corporal e a consciéncia coletiva do grupo.
A atividade também auxilia na compreensdo de critérios fundamentais para a
distribuicdo das posicdes, como altura, peso e forga fisica de cada integrante,
determinando quem deve compor a base, o meio ou o topo da piramide.

Dessa forma, a vivéncia com piramides possibilita que as alunas desenvolvam
nao apenas aspectos técnicos e motores, mas também habilidades socioemocionais,
como confianga mutua, cooperagao, responsabilidade e respeito as capacidades
individuais. Esses elementos reforcam a relevancia pedagdgica da atividade dentro
da ginastica acrobatica, consolidando-a como uma pratica significativa no contexto

escolar e esportivo.

Piramides e educativos
CLASSIFICACAO DAS PIRAMIDES POR ALTURA
As piramides podem ser divididas, pedagogicamente, por alturas, da seguinte

maneira:
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a) Piramides de solo: sdo figuras em que o ponto de apoio do volante esta
abaixo da linha da cintura do base;

b) Piramides de meia altura: sao figuras em que o ponto de apoio do volante
esta na linha da cintura do base;

c) Piramides de primeira altura: s&do figuras em que o ponto de apoio do volante
esta na linha dos ombros do base;

d) Piramides de uma altura e meia (somente trios e quartetos): sdo figuras em
que um atleta esta com seu ponto de apoio na linha da cintura, e o outro na linha dos
ombros;

e) Piramides de segunda altura (somente trios e quartetos): sédo figuras em que
o volante esta com o ponto de apoio na linha dos ombros do intermediario € 0 mesmo
esta com o ponto de apoio na linha dos ombros do base;

f) Piramides de duas alturas e meia (somente quartetos): séo figuras em que
um atleta estd com o ponto de apoio na linha da cintura e os outros na linha dos
ombros;

g) Piramides de terceira altura (somente quartetos): s&o figuras em que os

intermediarios e o volante estdo com os pontos de apoios na linha dos ombros.

TRIOS
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1) O volante executa a posigao de seis apoios (0 monte deve ser executado por tras)
2)0O volante executa uma ponte (o monte deve ser executado pela lateral, entrando pela
parada de maos ou pela descida de ponte).

Fonte: NUNOMURA, Myrian (Org.). 2024. p.198

Dicas principais
Volante: na piramide em seis apoios, os pés devem ser apoiados na
regido sacral dos bases e o volante deve executar a extensdo completa do

quadril, contrair os gluteos e deixar os ombros apontados para cima;
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Variacdo 1: posicdo de seis apoios, as maos devem ser apoiadas na
regido das escapulas dos bases;

Variagao 2: ponte, uma mao devera ser apoiada na regiao da escapula e
a outra na regiao sacral do base, e os pés deverao ser apoiados da mesma
forma no outro base.

Base

Evitar a hiperextensao da coluna lombar.

Educativos:

Variagdo 2: ponte, o volante devera executar a descida de ponte na
parede e no solo até atingir o pleno dominio da posi¢ao;

Executar a parada de maos, seguida de ponte e voltar para a posicao
inicial;

Como séo exercicios de pouca dificuldade, o professor pode mostrar
todos os pirdmides e deixar que os alunos explorem diversas formas de
execucao do monte, da figura e do desmonte. Aos poucos, o professor

acrescenta dicas até atingir a técnica correta de execugao.

Figura 3- Beliche 3 andares

Fonte: Nunomura, (2024. p.199)
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gura 4: Variagdo

O volante fica em pé
Fonte: NUNOMURA, 2024. p.199

Dicas principais

Base

Apoiar as maos nas escapulas do intermediario e deixar os cotovelos
estendidos.

Intermediario

Apoiar a regiado logo abaixo do gluteo, nos joelhos do base;

Apoiar as maos acima da regiao dos joelhos do volante e deixar os cotovelos
estendidos.

Volante

Apoiar as maos nas coxas do intermediario;

Executar uma ligeira hiperextenséo de coluna;

Alinhar ombros e punhos com os joelhos e pés do intermediario.
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Educativo

Estafeta de centopeia (trio disposto em coluna, no apoio de frente com os pés
nas costas do colega que esta atras e as maos no solo, tentar se deslocar);

Executar somente a parte da figura que corresponde ao intermediario e ao
volante;

Executar somente a parte da figura que corresponde ao intermediario e a base.

qura 5: Espacato
Fonte;NUNOMURA, Myrian (Org.)., 2024. p.200

Dicas principais

Trio

Sincronizar a impulsao.

Bases

Apoiar uma das maos na mao do volante e a outra na perna do mesmo, durante
a fase de subida.

Volante

Afastar MMII durante a fase de subida;

Deixar a crista iliaca e os ombros apontados para frente;

Deixar os cotovelos estendidos.

Educativo

Volante

Espacato anteroposterior;
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Salto Sissone (com afastamento anteroposterior);

Executar a posigao de apoio, nas barras paralelas ou entre dois plintos, com os
MMII em afastamento anteroposterior.

Trio:

Executar a figura completa com auxilio do professor (na cintura do volante).

Fir

Fonte:NUNOMURA, Myrian (Org.), 2024. p.202
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Figur

a 7: Variagao

1)O volante executa uma parada de maos

Fonte:NUNOMURA, Myrian (Org.). Fundamentos das ginasticas. 3. ed. atualizada. Rio de
Janeiro: Fontoura, 2024. p.202

Dicas principais

Bases

Permanecer com joelhos semiflexionados, pés apontados para as diagonais de
fora com a coluna ereta e os ombros apontados para cima;

Uma das maos auxilia na subida do volante e a outra apoia a sua perna na
altura dos joelhos.

Volante

Durante a fase de impulséo, o volante devera executar a extensdo completa do
quadril e joelhos, contraindo os gluteos e deixando os ombros apontados para cima;

Apoiar os pés nas coxas dos bases, proximos ao quadril;

O desmonte sempre deve ser executado para frente do base, com as maos

unidas.

Educativos
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Bases

Deslocamentos laterais com os joelhos semiflexionados, de acordo com o
comando do professor.

Trio

O volante apoia as maos nos ombros dos bases e executa a subida;

exercicio completo, apoiando as maos no espaldar.

QUARTETOS

Fi

niira R Randeira diinla

Fonte:NUNOMURA, Myrian (Org.), 2024. p.206

Variagao:
Dois atletas executam uma bandeira de costas e o volante segura os pés
de outros dois atletas que executarao a parada de maos, um de cada lado da

bandeira.



Figur
a 9: Primeira altura em quarteto (Ver primeira
altura em duplas)

Fonte:NUNOMURA, Myrian (Org.) 2024. p.206

gura 10: Pirdmide em seis apoios em

quarteto
Fonte:NUNOMURA, Myrian (Org.)., 2024. p.207

38
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1) 2)

Fig
ura 11: Variagbes

Fonte:NUNOMURA, Myrian (Org.) 2024. p.207

Aspectos de seguranga

Para ampliar a seguranca dos ginastas durante as aulas, preconiza-se que
praticantes e professor estejam atentos para cinco aspectos. Sao eles:

a)verificar se as pegas, 0s suportes e os langamentos estdo adequados para
cada situacéo;

b)conscientizagdo, conhecimento e execugao das técnicas corretas de cada
figura;

c)auxilio do(s) base(s) durante as aterrissagens ou eventuais quedas dos
volantes;

d)auxilio manual do professor, quando necessario, geralmente na cintura do
volante;

e)utilizar materiais de auxilio (colchdo gordo, cinto, entre outros), quando

necessario.

Parte final da aula — Apresentacao das Piramides
Para a parte final da aula, cada grupo, formado por trios ou quartetos, sera
convidado a realizar uma breve apresentagao com as piramides trabalhadas durante

0 encontro.
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Cada grupo devera criar uma pose inicial, que servird como ponto de partida
para a execugao das piramides. Essa pose pode ser inspirada em elementos da
ginastica ou construida de maneira criativa pelo préprio grupo, respeitando sempre os
principios de alinhamento corporal e seguranga. A pose inicial funciona como um
recurso de preparagao, organizando o grupo antes do inicio da execugédo e conferindo
carater estético a apresentacgao.

Na sequéncia, as alunas executam as piramides escolhidas previamente,
podendo incorporar pequenas variagdes, como mudangas na posicao dos bragos ou
pernas, desde que a estrutura principal da piramide seja mantida. Essa liberdade
controlada possibilita o desenvolvimento da autonomia, da imaginagdo e do senso
critico, ao mesmo tempo em que respeita os fundamentos técnicos da Ginastica
Acrobatica.

Ao final da sequéncia, cada grupo devera criar também uma pose final,
marcando o encerramento da apresentacdo. Essa pose pode ser estatica, ou
dinamica. A pose final reforca a ideia de composicao estética, além de valorizar o
carater artistico da modalidade, aproximando a pratica pedagogica da légica das
coreografias competitivas.

Esse momento da aula, além de proporcionar uma vivéncia diferenciada,
favorece o desenvolvimento de aspectos como:

e cooperagao e confianga mutua, ja que todas as integrantes dependem do
desempenho coletivo;

e coordenagdo motora e equilibrio, fundamentais para a manutencdo das
posicdes;

e expressividade corporal e criatividade, ampliando a relagdo das alunas com a
dimensao artistica da ginastica;

e nocao de sequéncia e composigao coreografica, importante para compreender
que a Ginastica Acrobatica vai além da execugao técnica isolada, envolvendo

também estética, ritmo e comunicagao em grupo.
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5.3PLANO DE AULA 3

Inicio da aula — sequéncia postural com musica

Para iniciar a aula, sugere-se a utilizagdo de uma musica de facil contagem
ritmica, preferencialmente estruturada em compassos de oito tempos. Um exemplo
adequado é a cancao “Little Bitty Pretty One”, presente na trilha sonora do filme
"Matilda”. A escolha de musicas com esse padrao facilita a percepcao ritmica das
alunas e possibilita o0 desenvolvimento da musicalidade associada ao movimento,
aspecto importante na Ginastica Acrobatica, que frequentemente combina elementos
técnicos e artisticos.

A partir da musica selecionada, propde-se a construcdo de uma sequéncia
coreografica simples, voltada especificamente para o trabalho postural das atletas. Os
movimentos sugeridos incluem:

e Subir e descer na meia ponta, promovendo consciéncia postural e
fortalecimento de tornozelos;

e Subir e descer na meia ponta com os bragos estendidos para cima, abrindo o
peito, simulando gesto de apresentagéo;

e Realizar chutes frontais alternados (primeiro com a perna direita, depois com a
esquerda), trabalhando coordenagao e controle de membros inferiores;

e Relaxar o corpo e retomar a postura ereta;

e Manter-se na meia ponta por alguns segundos, reforgando o equilibrio;

e Caminhar pelos colchées na meia ponta, com os bragos elevados, estimulando
estabilidade e controle postural;

e Sentar-se no colchao e, ao levantar-se, preocupar-se em manter a postura
correta, de maneira fluida e consciente.

A sequéncia pode ser adaptada conforme o objetivo da aula. Em algumas
ocasides, a proposta pode ser realizada de forma demonstrativa, com a professora
executando os movimentos a frente e as alunas copiando em tempo real, utilizando
toda a musica. Em outras situagdes, as alunas podem decorar a sequéncia

previamente ensinada, realizando apenas um trecho da musica. Em ambos os casos,
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é fundamental que a contagem seja realizada em voz alta, para que as alunas
compreendam a estrutura ritmica e adquiram autonomia para executar os
movimentos sem apoio verbal constante.

Outra variacao interessante consiste na utilizacdo de musicas com diferentes
atmosferas e intensidades, como cangdes mais agitadas e alegres, ou mais calmas e
melancolicas. Essa alternancia contribui para que as alunas desenvolvam a
capacidade de adaptacao a diferentes estilos musicais e ampliem sua sensibilidade
artistica, aspecto importante tanto na formacdo técnica quanto expressiva da
ginastica.

Esse tipo de proposta, além de preparar o corpo para a aula, estimula aspectos
fundamentais como a consciéncia corporal, a postura correta, a musicalidade, a
expressividade e a criatividade, integrando dimensdes técnicas e artisticas da

modalidade de forma ludica e motivadora.

Alongamento — Foco nos Chutes

Na etapa de alongamento, sugere-se direcionar o trabalho para a execugao de
chutes dindmicos, pois este tipo de movimento contribui tanto para o desenvolvimento
da flexibilidade quanto para a consciéncia corporal, a coordenagédo motora e o
controle postural, aspectos fundamentais na Ginastica Acrobatica.

A proposta consiste em organizar as alunas em trés filas paralelas, uma ao lado
da outra, de modo que, a cada comando da professora, as trés primeiras alunas de
cada fila avancem simultaneamente, executando o exercicio proposto de forma
sincronizada. A contagem pode ser conduzida em voz alta pela professora, mas
também € possivel utilizar uma musica de base ritmica clara, que auxilie na marcacao
do tempo.

A sequéncia sugerida € composta pelos seguintes exercicios:

1. Marcha em meia ponta com abertura de bragos: caminhar trés passos na meia
ponta e, no quarto passo, abrir os bragos para cima em gesto de expansao
(contagem: passo, passo, passo, abre).

2. Marcha em meia ponta com bragos suspensos a frente: caminhar trés passos

na meia ponta com os bracos estendidos a frente do corpo e, no quarto passo,
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abrir os bragos lateralmente para cima, retornando em seguida a posigao

inicial.

. Chute frontal com abertura de bragos: repetir a mesma sequéncia anterior, mas
adicionando o movimento de chute frontal com a perna estendida no quarto

passo, alternando naturalmente as pernas a cada repeti¢cado (contagem: passo,

passo, passo, chuta e abre o brago).

. Chute posterior com perna esticada: realizar trés passos em meia ponta e, no

quarto, executar um chute para tras com a perna esticada, mantendo a postura

e o controle do tronco.

. Chute posterior com flexao e extensao de tronco: mesma sequéncia anterior,

porém acrescentando o movimento de extens&o cervical e toracica, projetando

a cabega para tras, enquanto a perna de chute é flexionada, simulando o gesto
de aproximar o pé da cabeca.

. Chute frontal com salto: a partir desse estagio, insere-se um grau maior de

intensidade. Apos trés passos na meia ponta, o quarto movimento consiste em

um chute frontal com a perna estendida, acompanhado de um pequeno salto,

mantendo a coordenagdo com os bragos. Essa progressdo também pode ser
aplicada aos exercicios anteriores (chute posterior e chute com extensao),

sempre respeitando o nivel técnico das alunas.

Essa metodologia permite que o alongamento seja realizado de forma ativa e

dindmica, rompendo com a ideia de exercicios estaticos e favorecendo a integracéo

entre forga, flexibilidade e ritmo. Além disso, possibilita que as alunas desenvolvam

nogdes de musicalidade, sincronizagao e expressividade, preparando o corpo nao

apenas para a parte técnica da aula, mas também para o componente artistico

presente na Ginastica Acrobatica.

Parte Principal — Coreografia e Coordenagao Motora

Na parte principal da aula, sugere-se trabalhar o aspecto coreografico das

alunas, reconhecendo a importancia dessa dimensao para o desenvolvimento da

coordenagao motora, da expressao corporal e da criatividade. Essa etapa é

organizada em trés fases complementares.
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Primeira fase: a professora apresenta uma série de exercicios ou pequenas
sequéncias, a serem executados individualmente por cada aluna em seu colchonete.
Entre os movimentos propostos, destacam-se: passé, skip, chassé, poses
ajoelhadas, deslocamentos laterais alternando a perna direita e a esquerda
(enfatizando a importancia de trabalhar ambos os lados do corpo, facilitando a
aprendizagem e o equilibrio motor), além de gestos corporais em posi¢ao ereta, com
foco em movimentos isolados de bracos e pernas. Essa diversidade de exercicios
favorece tanto a amplitude gestual quanto a consciéncia corporal.

Segunda fase: apds a familiarizagdo com os exercicios, é introduzida uma
musica para servir de base ritmica. Sugere-se, por exemplo, a cangao “Um Mundo
Ideal”’, do filme Aladdin (Disney), por se tratar de uma melodia suave, de facil
acompanhamento e adequada a execucéo coordenada dos movimentos.

Terceira fase: em duplas, as alunas sao convidadas a organizar uma sequéncia
coreografica prépria, utilizando os movimentos aprendidos na fase anterior, mas na
ordem que preferirem. Além disso, devem incluir ao menos um elemento de
flexibilidade (como ponte, pé na cabega ou aberturas) e um exercicio de equilibrio
(vela, avido, trés apoios, parada de antebrago, escorpido ou parada de maos). Por fim,
sdo estimuladas a criar uma pose inicial e uma pose final, consolidando assim uma
pequena coreografia estruturada.

Essa proposta pode ser adaptada de acordo com o nivel técnico das alunas.

Para grupos mais avangados, € possivel ampliar o desafio ao incluir:

e a construcao de piramides;

e exercicios de equilibrio em dupla, que demandem conex&o corporal,

e a criacao de passos de danca autorais, diferentes dos apresentados pela
professora;

e a insercdo de elementos do tumbling (como cambalhota, estrela, rodante,
reversao ou flic);

e e até mesmo a modificagdo da musica, explorando versées mais agitadas ou

com diferentes variagdes de ritmo.
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Parte Final — Apresentagao

Como fechamento da aula, cada dupla apresenta sua sequéncia coreografica
para toda a turma. Esse momento é fundamental ndo apenas para valorizar o trabalho
desenvolvido, mas também para estimular a expressao artistica, a socializagao e a
autoconfianga das alunas, promovendo um ambiente de troca de experiéncias e de

apreciagao coletiva.
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RESULTADOS

A aplicagdo dos planos de aula elaborados para a iniciagao esportiva em
Ginastica Acrobatica possibilitou observar resultados significativos tanto no ambito
técnico quanto no pedagdgico. As atividades propostas, organizadas em etapas
progressivas de aquecimento, alongamento, parte principal e finalizagao,
contribuiram para o desenvolvimento fisico-motor das alunas, ao mesmo tempo em
que promoveram aspectos socioeducativos, como cooperagao, confianca e interagao
em grupo.

No que se refere ao aquecimento, os jogos ludicos e dinamicos, como a corrida
dos cones e o tabata training, mostraram-se eficazes para estimular o engajamento
inicial, preparar o corpo fisiologicamente e elevar a motivagdo das participantes. A
inclusdo de variacdes, desafios e pontuagdes promoveu um clima de competicao
saudavel e de diversao, reforcando a importancia do aquecimento ndo apenas como
preparagao fisica, mas também como estratégia pedagdgica para favorecer a
socializacdo e o envolvimento coletivo.

A etapa de alongamento e flexibilidade revelou-se fundamental para o
progresso técnico e para a seguranga das praticas. A progressdao dos exercicios,
associados a bases cientificas (SANDS, 2015; OLYMPIA, 2024), permitiu ampliar a
amplitude de movimento, melhorar a consciéncia corporal e reduzir riscos de lesdes.
As alunas demonstraram avancos perceptiveis na execu¢ao de movimentos como
abertura, ponte e tor¢cbes, o que evidencia a relevancia dessa etapa para a
consolidacdo dos fundamentos da modalidade. Além disso, constatou-se que o
trabalho de flexibilidade, quando conduzido de forma sistematica e respeitando os
limites individuais, fortalece a autoconfianca e cria condicdes para a evolugdo em
elementos mais complexos da ginastica acrobatica.

Na parte principal das aulas, os resultados foram expressivos tanto no ensino
de elementos individuais (como o rodante) quanto nas atividades coletivas
(montagem de pirdmides). No primeiro caso, a fragmentacédo do movimento em fases
(corrida, sobrepasso, entrada, inversao, repulsao e finalizagéo) possibilitou identificar

erros recorrentes e aplicar exercicios corretivos especificos. Com isso, observou-se



47

melhora progressiva na coordenagao motora, na consciéncia corporal e na eficiéncia
da execucgao técnica. Ja no segundo caso, o trabalho em trios e quartetos com
piramides destacou a dimensao social e cooperativa da ginastica acrobatica, pois
exigiu que as alunas compreendessem critérios de distribuicdo de fungdes (base,
meio e topo), negociassem ajustes posturais e respeitassem as caracteristicas
individuais de cada integrante. Essa experiéncia reforgou valores como confianga
mutua, responsabilidade e solidariedade, ao mesmo tempo em que favoreceu o
dominio técnico e o controle postural.

A etapa final, com foco nos exercicios de equilibrio, consolidou a aprendizagem
por meio da exploragdo criativa de posi¢cdes corporais. Ao vivenciar diferentes
variagbes (apoios de cabeca, maos e antebraco, além de posi¢cbes criativas de
pernas), as alunas ampliaram sua autonomia motora, sua capacidade de adaptacéo e
a percepg¢ao de que a ginastica acrobatica vai além da reprodugcdo mecanica de
movimentos, estimulando também a inventividade e a expressividade corporal.

De forma geral, os resultados evidenciaram que o processo de ensino-
aprendizagem da Ginastica Acrobatica, quando fundamentado em estratégias
pedagogicas diversificadas e contextualizadas, promove n&o apenas o0
desenvolvimento motor, técnico e fisico, mas também valores socioeducativos que se
alinham aos objetivos mais amplos da Educacgao Fisica escolar. Assim, confirma-se a
relevancia da GAC como conteudo significativo para o ambiente educacional, capaz
de integrar dimensdes corporais, cognitivas e sociais em um processo formativo

completo.

CONSIDERAGOES FINAIS
Este trabalho teve como propdsito investigar o potencial da Ginastica
Acrobatica (GA) como pratica formativa, por meio da elaboragéo e aplicagéo de trés

planos de aula voltados a iniciacdo esportiva. A experiéncia evidenciou que a
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modalidade, quando abordada com estratégias diversificadas e progressivas,
contribui de forma significativa tanto para o desenvolvimento técnico e motor quanto
para a formagao socioeducativa dos participantes.

Os resultados apontaram que cada etapa da aula desempenha um papel
essencial na aprendizagem. O aquecimento, em formato ludico e dindmico, favoreceu
0 engajamento inicial, a motivagao e a socializagado. O alongamento e os exercicios de
flexibilidade mostraram-se fundamentais para a consciéncia corporal, a seguranga € o
progresso técnico. Ja na parte principal, tanto os elementos individuais (como o
rodante) quanto as construgdes coletivas (piramides) reforgaram a importancia da
fragmentagao pedagogica dos movimentos e da cooperagéao entre os participantes. A
etapa final, marcada por exercicios de equilibrio e exploragao criativa, destacou a
autonomia e a expressividade corporal como dimensdes igualmente relevantes da
pratica.

Dessa forma, o estudo demonstra que a Ginastica Acrobatica pode ser utilizada
nao apenas como pratica motora, mas também como recurso capaz de integrar corpo,
mente e relagdes sociais. A modalidade revela-se, portanto, como uma atividade
formativa significativa, alinhada as demandas contemporaneas de desenvolvimento
integral.

Ainda assim, reconhece-se que o trabalho apresenta limitagdes. O numero
restrito de participantes, o tempo reduzido para aplicagdo das propostas e a
disponibilidade limitada de materiais influenciaram diretamente os resultados,
restringindo o alcance das conclusdes. Tais condi¢gdes indicam que novas
investigacdes sao necessarias para aprofundar e diversificar a analise sobre a pratica
da GA.

Nesse sentido, sugere-se que futuras pesquisas explorem a aplicagdo da
modalidade em diferentes faixas etarias e contextos, ampliando a amostra de
participantes e observando os efeitos a médio e longo prazo. Seria igualmente
relevante investigar comparativamente a GA em relagao a outras praticas corporais,
analisando seus impactos no engajamento, na motivacdo e no desenvolvimento

socioemocional. Além disso, estudos que articulem a modalidade com tecnologias
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digitais ou com abordagens interdisciplinares podem oferecer caminhos inovadores
para o ensino e o desenvolvimento motor.

Em sintese, este trabalho reafirma o valor da Ginastica Acrobatica como pratica
formativa potente. Mais do que ensinar técnicas, a modalidade mostrou-se capaz de
estimular cooperacéao, confianga, criatividade e consciéncia corporal, reafirmando sua

pertinéncia como ferramenta de desenvolvimento integral e critico dos participantes.
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