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INTRODUÇÃO 

 

 A disciplina de Educação Física, no ambito escolar, 

agrega múltiplos conhecimentos referentes às  movimentações 

da corporeidade e/ou da motricidade humana, conhecimentos 

estes tais como: a Dança, os Jogos e Brincadeiras, os Esportes, 

as Lutas e a Ginástica.  

A Ginástica, enquanto conteúdo, é pouco ensinada, 

compreendida e vivenciada no âmbito escolar.  Percebe-se uma 

predominância da prática do esporte e de jogos em detrimento 

dos outros conteúdos. Ayoub (2013) aponta que “a Ginástica 

como conteúdo de ensino, praticamente não existe mais na 

escola brasileira. As aulas de Educação Física tem sido 

sinônimo de aula de esporte”. Muitas vezes a Ginástica vem 

sendo negada e quando abordada, é como prática que antecede 

jogos ou modalidades esportivas, fazendo o aquecimento 

corporal e a preparação física como alongamento da 

musculatura no início ou no final das aulas (PEREIRA e 

CESÁRIO, 2011). 

A Ginástica historicamente construída e socialmente 

desenvolvida possui um contributo cultural muito grande. Por 

isso, no documento Diretrizes Curriculares da Educação 

Básica-Educação Física (2008) ela é apresentada como um 

conteúdo estruturante, e pode ser ensinada sob uma abordagem 

que englobe os fundamentos da disciplina, articulados com 

aspectos políticos, históricos, sociais, econômicos, culturais, 

bem como, elementos da subjetividade representados na 
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valorização do trabalho coletivo, na convivência com as 

diferenças, na formação social crítica e autônoma. Diante do 

que está posto nas Diretrizes, a Ginástica deve ser ensinada na 

mesma proporção dos demais conteúdos da Educação Física. 

Infere-se a partir da realidade observada nas 

experiências em Estágio Supervisionados e Programa 

Institucional de Bolsa de Iniciação à Docência (PIBID) que a 

Ginástica é desvalorizada em detrimento aos outros conteúdos 

da Educação Física. Mas como um conteúdo tão importante 

para a formação do indivíduo pode ser negligenciado nas 

escolas? Uma das respostas encontradas é que no curso de 

formação de professores o conteúdo é ensinado de forma muito 

fragmentada e que desconhecem o caráter pedagógico da 

Ginástica. Outra possibilidade para essa indagação é a 

dificuldade de os professores ensinarem esse conteúdo nas 

escolas, até mesmo pela realização correta do movimento.  

Como forma de observação nos estágios 

supervisionados, alguns professores de Educação Física que 

atuam na Educação Básica foram questionados sobre como 

ensinam o conteúdo Ginásticas em suas aulas, eles relataram 

que ao ministrar aulas sobre Ginástica encontram algumas 

dificuldades, por exemplo, a complexidade e técnica por parte 

das modalidades competitivas, a falta de espaço e materiais 

adequados para a realização das atividades e até mesmo a falta 

de materiais pedagógicos de apoio. Esses professores também 

relatam não ter a habilidade prática ou até mesmo 

conhecimento para ensinar a Ginástica e acabam ministrando 
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apenas os conteúdos que possuem maior domínio, geralmente 

uma modalidade esportiva. 

  Soares (1994) enfatiza que: 

A Ginástica não deveria ficar fora da escola 

[...]. Uma educação popular que não 

contemplasse a Ginástica seria considerada 

indigna desse nome, porque esta deveria 

acompanhar todo o ensino e plantar no 

homem o sentimento de sua necessidade. ( 

p. 111) 

 

Há carência de materiais, no campo da Ginástica, que 

auxiliam o professor no momento das aulas, há a necessidade 

de um material mais completo e ao mesmo tempo bem simples, 

de modo que o professor tenha a compreensão dos movimentos 

para adquirir confiança e poder ensiná-los durante as aulas. 

A falta de conhecimento em Ginástica faz com que 

alguns profissionais da área não valorizem as oportunidades 

que o conteúdo pode trazer, até porque a Ginástica é a base de 

todos os outros movimentos que deram origem as lutas, aos 

jogos, entre outros. Além de proporcionar um aprimoramento 

motor que os elementos fundamentais das modalidades 

Ginásticas trazem aos estudantes. 

   A Educação Física no ambiente escolar deve estar 

atenta ao desenvolvimento integral dos estudantes, 

considerando seus avanços motores, cognitivos, sociais e 

afetivos. Neste sentido, contribui no desenvolvimento da 

autonomia, da criticidade, da interação social, entre vários 

outros fatores na vida dos alunos. 
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Tendo em vista a relevância do conteúdo da Ginástica 

em ser ensinado na escola com a mesma proporção dos demais 

conteúdos e considerando a ausência desses saberes enquanto 

área de conhecimento, o presente trabalho focaliza o ensino da 

Ginástica no interior das aulas de Educação Física. 

A questão problema que orienta este estudo se pauta em 

definir quais são os fundamentos e elementos técnicos para o 

ensino e a prática  da Ginástica. Desse modo, objetiva-se 

caracterizar e definir os movimentos que podem ser 

denominados de fundamentos e elementos técnicos da 

Ginástica, além de identificar os fundamentos e elementos 

técnicos que orientam o ensino e a prática da Ginástica na 

Educação Física, podendo contribuir com o aprofundamento 

nos estudos nesta área de conhecimento da Educação Física. 

Este estudo, por apresentar características organizativas, 

aborda propostas para o ensino dos conteúdos, tais como: os 

fundamentos técnicos dos movimentos corporais e sua 

importância no âmbito escolar, além de defender a técnica 

como importante saber para o ensino dos fundamentos.  

       Esses conteúdos atribuem grande valor para área e 

devem ser estudados com mais profundidade. Tendo em vista a 

importância que a Educação Física possui na formação dos 

indivíduos, faz-se necessário ampliar os meios para apropriação 

dos saberes construídos nesse espaço.  

  Para resolver o problema de conhecimentos a serem 

ensinados, este estudo organizou este caderno pedagógico, 

apresentando os movimentos que constituem as Ginásticas, 

para auxiliar o professor ao ministrar suas aulas de Ginástica. 
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Este material didático poderá contribuir para professores em 

formação inicial e também nas escolas como formação 

continuada de professores já formados. 

O presente estudo foi uma pesquisa bibliográfica de cunho 

qualitativo. Inicialmente realizou-se um levantamento de 

literaturas já consolidadas para caracterizar e definir os 

movimentos que podem ser denominados de fundamentos e 

elementos técnicos da Ginástica. Em seguida, fez-se uma 

análise para identificar os fundamentos e elementos técnicos 

que poderão orientar o ensino e a prática da Ginástica na 

Educação Física. 

A organização deste estudo teve como base os 

conhecimentos adquiridos nas disciplinas Teoria Geral da 

Ginástica, Teoria e Metodologia da Ginástica, Ginástica e 

Educação, ministradas no curso de Educação Física 

Licenciatura da Universidade Estadual de Londrina e, também, 

no material didático-pedagógico das professoras Ana Maria 

Pereira e Marilene Cesário. 

A revisão bibliográfica realizada em documentos, ementas, 

apostilas das disciplinas de Ginástica, artigos, livros e sites, 

permitiu um aprofundamento maior sobre o tema em questão. 

Esse estudo com conteúdo biológico, voltou-se para o 

paradigma da complexidade, que entende o homem como um 

ser inteiro, superando o pensamento fragmentado, com a 

compreensão de que o sujeito e o objeto não se separam, o todo 

está na parte e a parte no todo. No paradigma da complexidade 

tudo está interligado, especificamente o objeto de 
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conhecimento e seu contexto de intervenção. De acordo com 

Morin (2003): 

Chamo paradigma da complexidade ao 

conjunto dos princípios de inteligibilidade 

que, ligados uns aos outros, poderiam 

determinar as condições de uma visão 

complexa do universo (físico, biológico, 

antropossocial). 

 

 Neste sentido, abordar aspectos da técnica do 

movimento gímnico em conjunto com um pensamento 

complexo, consiste em um aprendizado em que haja maior 

sentido e significado para os alunos, respeitando a 

individualidade cada pessoa. E assim realiza-se as técnicas dos 

movimentos e ao mesmo tempo reflete-se sobre sua ação, para 

que esse movimentar-se não seja só um fazer mecanizado, 

assim cada estudante poderá fazer a relação com o contexto em 

que vive, ressignificando pensamentos que abordam a técnica 

dos movimentos como algo distante de sua realidade e possam 

construir novos ideais. 
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CAPÍTULO 1 

OS FUNDAMENTOS E ELEMENTOS TÉCNICOS DA 

GINÁSTICA 

 

O que são fundamentos e elementos técnicos da 

Ginástica? 

Fundamentos técnicos são todos os 

componentes/elementos que dão sustentação e embasamento 

àquilo que chamamos de Ginástica, orientados por um 

procedimento e uma dada técnica de movimentação corporal.  

Em outras palavras significa que existem movimentos que 

caracterizam a Ginástica dando a ela uma identidade. 

Ao denominar atividades como a Ginástica faz-se 

necessário identificar certos movimentos\elementos que são 

fundamentais para que seja caracterizada como tal.  

Os fundamentos técnicos da Ginástica são essenciais 

para diferenciá-la de outros núcleos de conhecimento, tais 

como os Esportes, as Lutas, as Danças, os Jogos e também, 

para classificá-las das várias modalidades gímnicas, como 

Rítmica, Olímpica, Acrobática, entre outras. 

A Ginástica, considerada núcleo de conhecimento da 

Educação Física, deve ser ensinada na escola enquanto 

conteúdo escolar, suas técnicas de movimentos são 

imprescindíveis como conteúdos curriculares. Atualmente, 

observa-se algumas críticas sobre o ensino da técnica no 

contexto escolar, alguns defende que ela é importante, outros 

defendem que a técnica não é o principal elemento ao ensinar 

um conteúdo. A técnica do movimento é o que vai dar 
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característica a ele, é evidente que não deve ser observado a 

questão técnica com o intuito de um possível rendimento, como 

era visto anteriormente nas aulas de Educação Física, mas 

também a técnica não pode ser negada, é importante que o 

professor tenha conhecimento do básico das técnicas de cada 

movimento para poder ensiná-los corretamente.  

Há que ensinar a técnica correta, entretanto no momento 

de intervenção o professor precisa saber relacionar os 

movimentos técnicos com a subjetividade dos seus alunos, bem 

como os elementos que compõem a aula durante a realização 

dos movimentos podendo propiciar a relação com o espaço, 

com materiais, com o colega, com grupos, com ritmos. Assim, 

as técnicas não serão aprendidas de forma passiva e mecânica, 

pautada somente na técnica pela técnica, elas serão 

reconstruídas pelos alunos, sendo, portanto, mais significativas 

a eles (Daolio, 1996). 

O Coletivo de autores (1992) explicam que: 

Nos diferentes níveis do ensino 

fundamental e médio, o professor irá 

desenvolver o conhecimento técnico do 

aluno, sem que isso signifique exigir dele, 

necessariamente, níveis de execução de alta 

qualidade técnica. É claro que, se alguns 

alunos vierem a se interessar e desenvolver 

condições para tal, poderão treinar até 

atingir esses níveis, enquanto outros serão 

orientados pelo professor dentro das 

possibilidades individuais, sem negar 
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conhecimentos mais amplos e profundos 

(1992, P.61). 

 

O conhecimento da técnica não significa abordar o rigor 

técnico dos esportes de alto rendimento, e sim compreender que 

são necessárias para uma série de ginástica, como também em 

outros conteúdos, como uma sequência de passos na dança, por 

exemplo. A técnica é o elemento que irá proporcionar a 

evolução em determinada atividade. Aperfeiçoar a técnica 

proporciona o desenvolvimento do sujeito, superando os seus 

próprios erros, tendo um ganho pessoal. 

Tratar dos fundamentos e elementos técnicos da 

Ginástica nos remete a analisar as ciências da área biológica. 

Ampliar o enfoque ao ensinar o conteúdo é estabelecer relações 

entre os saberes da Biologia, Anatomia, Cinésiologia e 

Fisiologia. Neste caso, nos atentaremos para Anatomia e a 

Cinesiologia. 
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CAPÍTULO 2 

MOVIMENTOS ARTICULARES 

 

Os movimentos gímnicos perpassam pelos movimentos 

articulares. Os movimentos articulares são saberes, que 

constituem os movimentos ginásticos e são oriundos das 

ciências biológicas, nomeadamente, Anatomia e a Cinesiologia, 

ciências estas que nos possibilita compreender melhor os 

movimentos humanos. De acordo com Nabão e Alves (2014) A 

Anatomia (do latim ana = em partes, tomé = cortar) é a ciência 

que estuda a estrutura macro e microscópica em nosso corpo, 

sua constituição (células, tecidos, órgãos, sistemas e aparelhos) 

e seu desenvolvimento, referente as fases da vida. A 

Cinesiologia, termo de origem grega (kinein = movimento; 

logos = estudo), é a ciência que realiza o estudo do movimento 

humano.  

Os movimentos que o corpo realiza são possíveis devido 

à ação muscular. A contração dos músculos em conjunto com 

as articulações do corpo permite ao ser humano realizar 

atividades das mais simples até as mais inimagináveis. Os 

movimentos articulares estão presentes na vida humana antes 

mesmo do nascimento, se encontram em toda exercitação 

motora realizada no cotidiano de um indivíduo, são esses 

movimentos que o permite exercer suas tarefas diárias e 

movimentar sua vida (LIMA, 2015).  

O corpo, ao sair da posição anatômica (todos os 

segmentos corporais estão em posição de zero grau articular), 



19 

 

realiza um movimento articular que ocorre em três planos: 

sagital, frontal e transversal. Ao analisar um movimento 

articular, é importante que seja sempre identificado o plano 

onde acontece um movimento. 

Figura 1: Descrição do corpo humano em planos 

 

Fonte: Projete liberdade capoeira (2010) 

O Plano Sagital vai da face anterior à face posterior do 

corpo, dividindo- o em direito e esquerdo. Os três movimentos 

primários realizados no Plano Sagital são: Flexão, Extensão e 

Hiperextensão. No tornozelo há outros dois tipos de 

movimentos: Dorsiflexão e Flexão Plantar (Marques, 2014).  

O Plano Frontal vai de um lado ao outro do corpo, 

dividindo-o em frente e trás. Os movimentos primários que 

ocorrem nesse plano são: Abdução e Adução. Referentes a 
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rotação do punho encontramos: Desvio Ulnar e Radial. Na 

cintura escapular: Elevação e Depressão. Os movimentos do pé 

que ocorrem no plano frontal são: Inversão e Eversão. Os 

movimentos que a coluna vertebral realiza são: Flexão Lateral e 

Extensão Lateral (Marques, 2014).  

O plano transversal é horizontal e divide o corpo em 

superior e inferior. Nesse plano ocorrem movimentos 

rotacionais ao redor de um eixo longitudinal, sendo eles:  

Rotação Medial e Lateral (perna e braço), Pronação e 

Supinação (para antebraço), Abdução horizontal e Adução 

horizontal (para braço). O movimento realizado em múltiplos 

planos é denominado como Circundução (Marques, 2014).  
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 FLEXÃO 

 

Figura 2: Movimento de flexão de perna 

 
Fonte: Dr. Cinesio (2009) 

 

É a diminuição do ângulo entre as partes do corpo, ou 

seja, realiza a aproximação entre dois seguimentos corporais.  

Rasch e Burke (1977) definem o movimento de flexão 

em qualquer articulação quando um segmento corporal se move 

num plano ântero-posterior, de maneira que suas superfícies 

anteriores se aproximem ou que suas superfícies posteriores se 

aproximem, em um segmento corporal adjacente.  

Vamos aos exemplos: 

1- Ao realizar o movimento do membro superior 

esquerdo para tocar a omoplata (escápula) esquerda, partido 

da posição anatômica, por exemplo, explicam Rasch e Burke 

(1977) que este movimento requer a flexão: do braço, na 

articulação do ombro; do antebraço, na articulação do 
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cotovelo; da mão, no punho, e dos dedos, nas articulações 

metacarpofalangeanas e Interfalangeanas.  

2- Ao se trazer a superfície frontal da coxa na direção na 

direção do abdômen, faz-se a flexão do quadril. Trazendo a 

panturrilha da perna até a parte dorsal da coxa, faz-se a flexão 

do joelho. Curvando-se os dedos dos pés, realiza-se a flexão 

dos mesmos (RASCH E BURKE, p. 34, 1977). 

A flexão proporciona ao corpo maior flexibilidade e 

agilidade, dando maior harmonia aos movimentos. Um 

exercício que limita determinada articulação a uma amplitude 

restrita de movimento, reduz a flexibilidade (PEUKER, 1997). 

 

 EXTENSÃO 

 

Figura 3:  Movimento de extensão de perna 

 
Fonte: Dr. Cinesio (2009) 

 

A extensão ocorre quando o segmento volta para a 

posição anatômica. É o movimento contrário ao de flexão. 
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Para Rasch e Burke (1977) o movimento de extensão 

vai de uma posição fletida até uma posição anatômica, ou que 

a ultrapasse, se possível.  

O movimento de extensão tem como finalidade 

aumentar o ângulo entre os segmentos corporais, afastando-os, 

recondicionando e fortificando o corpo, visando deixa-lo mais 

elástico e consequentemente mais hábil (PEUKER, 1997). 

 

 HIPEREXTENSÃO 

 

Figura 4:  Movimento de hiperextensão de braço 

 
Fonte: Dr. Cinesio (2009) 

 

É a continuação da extensão, o segmento corporal 

continua estendendo além da posição anatômica (PEREIRA, 

2002). 

Rasch e Burke explicam que de uma posição anatômica, 

normalmente estendida, do cotovelo, pode realizar-se uma 
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pequena extensão adicional em algumas pessoas, como pode-

se observar geralmente nos ginastas. O prefixo “hiper” em 

momento algum significa um movimento diferente, apenas 

um prolongamento excepcional do prolongamento referido 

(RUSCH E BURKE, p. 35, 1977). 

 

 DORSIFLEXÃO 

 

Figura 5: Movimento de dorsiflexão 

 
Fonte: Dr. Cinesio (2009) 

 

A dorsiflexão acontece na região do tornozelo, quando o 

dorso do pé se aproxima da parte inferior da perna (SILVA, 

2004).  
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 FLEXÃO PLANTAR 

 

Figura 6: Movimento de flexão plantar 

 
Fonte: Dr. Cinesio (2009) 

 

É o movimento da articulação do tornozelo oposto a 

dorsiflexão. É o movimento que leva a planta do pé para a 

direção inferior, também conhecido como “pé de bailarina” 

(SILVA, 2004). 
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 ABDUÇÃO 

 

Figura 7: Movimento de abdução de braço e perna 

 
Fonte: Rommel Padovan Branquinho (2014) 

 

A abdução é o movimento para longe da linha média do 

corpo ou do segmento. Consiste em mover um seguimento 

corporal se afastando da linha mediana do corpo (PEREIRA, 

2002). 

Rusch e Burke definem a abdução como mover um 

seguimento para fora da linha central do corpo. Quando 

iniciado, este movimento é denominado de abdução em sua 

total amplitude, mesmo que, como no caso da abdução do braço 

e da articulação do ombro, o segmento pareça voltar em direção 
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a linha central do corpo quando se encontra no ângulo de 90º 

(RUSCH E BURKE, p. 35, 1977). 

 

 ADUÇÃO 

 

Figura 8: Movimento de adução de braço e perna 

 
Fonte: Rommel Padovan Branquinho (2014) 

 

 Movimento contrário da abdução, consiste no retorno de 

uma posição de abdução até a posição anatômica, nele corre a 

aproximação da linha média do corpo ou dos segmentos 

(PEREIRA, 2002). 

 Rusch e Burke (1977) afirmam que não existe 

movimento de abdução e adução nas articulações do cotovelo e 

do joelho. No punho a abdução também é chamada de flexão 

radial e a adução flexão ulnar. 
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 DESVIO ULNAR 

 

Figura 9: Movimento desvio ulnar 

 
Fonte: Leandro Mattos (2017) 

 

Quando a rotação do punho no plano frontal acontece em 

direção à ulna, ou seja, na direção do dedo mínimo é realizado 

o desvio ulnar (SILVA, 2004).  

 DESVIO RADIAL 

 

Figura 10: Movimento de desvio radial 

 
Fonte: Leandro Mattos (2017) 
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É o movimento oposto ao desvio ulnar. Quando a rotação 

do punho acontece no plano frontal e em direção ao rádio, para 

o lado do polegar, é denominado desvio radial (SILVA, 2004). 

 ELEVAÇÃO 

 

Figura 11: Movimento de elevação de ombros 

 
Fonte: Fmds (2014) 

 

Corresponde ao movimento da articulação do ombro na 

direção superior, ou seja, movimento para cima da cintura 

escapular (SILVA, 2004). 
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 DEPRESSÃO 

 

Figura 12: Movimento de depressão dos ombros 

 
Fonte: Fmds (2014) 

 

Corresponde ao movimento da articulação do ombro na 

direção inferior, ou seja, movimento para baixo da cintura 

escapular (SILVA, 2004). 
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 INVERSÃO 

 

Figura 13: Movimento de inversão 

 
Fonte: Ferreira e Silva (2017) 

 

São movimentos que correspondem à rotação interna - 

planta do pé para dentro (SILVA, 2004). 

 

 EVERSÃO 

 

Figura 14: Movimento de eversão 

 
Fonte: Ferreira e Silva (2017) 
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São movimentos que correspondem à rotação externa do 

pé - planta do pé para fora (SILVA, 2004). 

 

 ROTAÇÃO 

 

Figura 15: Rotação da cabeça 

 
Fonte: Fmds (2014) 

 

É quando um seguimento corporal, realiza movimentos 

em torno do seu próprio eixo (PEREIRA, 2002).  

A rotação em torno de um eixo maior de um osso pode 

ocorrer, por exemplo nas articulações do ombro, quadril e 

joelho (RASCH E BURKE, 1977). 
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 ROTAÇÃO MEDIAL 

 

Figura 16: Rotação medial de braço e perna 

 
Fonte: Dr. Cinesio (2009) 

 

Silva (2004) define a rotação medial quando a face 

anterior do segmento (membro) volta-se para o plano mediano 

do corpo.  
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 ROTAÇÃO LATERAL 

 

Figura 17: Rotação lateral de braço e perna 

 
Fonte: Dr. Cinesio (2009) 

 

Movimento contrário à rotação medial. Silva (2004) 

caracteriza a rotação lateral quando a face anterior do segmento 

(membro) volta-se para o plano lateral do corpo.  
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 PRONAÇÃO 

 

Figura 18: Movimento de pronação 

 
Fonte: Dr. Cinesio (2009) 

 

É o movimento interno realizado no antebraço e mão. 

Consiste em girar o rádio medialmente em torno de seu eixo 

longitudinal de modo que a palma da mão fique para o lado 

posterior (atrás) do corpo (SILVA, 2004).  

 

 SUPINAÇÃO 

 

Figura 19: Movimento de supinação 

 
Fonte: Dr. Cinesio, 200 
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Movimento externo do antebraço e mão que consiste em 

girar o rádio lateralmente em torno de seu eixo longitudinal de 

modo que a palma da mão fique para o lado anterior (frente) do 

corpo (SILVA, 2004). 

 

 ABDUÇÃO HORIZONTAL 

 

Figura 20: Abdução horizontal de braço 

 
Fonte: Monique de Carvalho (2013) 

 

A abdução horizontal ocorre no plano transverso. É o 

movimento de rotação do braço e da coxa, quando flectidos de 

90º e que se traduz por uma rotação lateral para o exterior do 

corpo (SILVA, 2004). 
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 ADUÇÃO HORIZONTAL 

 

Figura 21: Adução horizontal de braço 

 
Fonte: Monique de Carvalho (2013) 

 

A adução horizontal ocorre no plano transverso. É o 

movimento de rotação do braço e da coxa, quando flectidos de 

90º traduzido por uma rotação lateral para o interior do corpo 

(SILVA, 2004). 

 

 CIRCUNDAR 

 

Figura 22: Circundução de braço 

 
Fonte: SlideShare (2013) 
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Peuker (1973) explica o movimento circundar como a 

rotação dos membros do corpo (braços, pernas, pescoço, 

tronco) em torno de seu eixo, realizando uma volta de 360º, 

resultado da composição de flexão, extensão, abdução e 

adução, possibilitando maior mobilidade às articulações, com o 

intuito de uma combinação fluente entre os movimentos. Toda 

articulação capaz de realizar estes movimentos é capaz de fazer 

circundução.  

De acordo com Rasch e Burke (1977) a circundução é 

um movimento que não inclui a rotação, contrapondo a ideia de 

Peuker (1973). Para eles este movimento se descreve como um 

cone, no qual a vértice está na articulação e as bases se 

encontram no extremo distal da parte referida, podendo ser da 

cabeça, dos braços, das pernas ou do tronco. È na realidade a 

interação e a combinação de flexão, abdução, adução, extensão 

e adução. 

Apresentar-se-á a seguir o movimento dos segmentos 

corporais e das articulações, baseado nos estudos de Rasch e 

Burke (1977) e no material didático pedagógico da disciplina 

de Ginástica e Educação de Pereira e Cesário (s.d.), por 

exemplo: 

 

Cabeça: o pescoço é o responsável por permitir a 

movimentação da cabeça. A primeira vértebra cervical 

localizada no pescoço em conjunto com as articulações atlanto-

occipitais permitem os movimentos de: 

 Flexão para frente; 

 Abdução e adução; 
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 Extensão;  

 Hiperextensão;  

 Rotação; 

 Circundução. 

 

   Ombros: A articulação escápulo-umeral permite os 

movimentos de:  

 Elevação (movimentação para uma posição superior);  

 Depressão (movimentação para uma posição inferior);  

 Rotação;  

 Protração ou projeção (ombros para frente); 

  Retração (ombros para trás); 

 Inspiração (adução da escápula); 

 Expiração (abdução da escápula). 

 

 Braços: A articulação escápulo-umeral permite os 

movimentos de: 

 Flexão para frente (45º,90º);  

 Flexão vertical (180º);  

 Flexão para as laterais; 

 Extensão;  

 Hiperextensão;  

 Abdução; 

 Adução;  

 Rotação interna, medial ou proximal;  

 Rotação externa, lateral ou distal; 

 Circundução. 
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Cotovelos: A articulação do cotovelo permite realizar 

os movimentos de:  

 Flexão do radio em direção ao úmero;  

 Semi-flexão (ângulo de 90º);  

 extensão;  

 Pronação (rotação medial do punho ou da mão em 

relação ao cotovelo);  

 Supinação (rotação lateral do punho ou mão em relação 

ao cotovelo). 

 

Tronco (coluna vertebral): movimenta-se por 

compressão e deformação dos discos intervertebrais e 

deslizamento dos processos articulares. O tronco realiza os 

movimentos de: 

 Flexão, flexão lateral;  

 Extensão;  

 Hiperextensão;  

 Rotação; 

 Circundução. 

 

 Pernas: A articulação do quadril (articulação da cabeça 

do fêmur com p acetábulo) permite os movimentos de:  

 Flexão do quadril (fêmur vem para frente 150º graus ou 

mais);  

 Extensão;  

 Adução; 

 Abdução;  
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 Hipertensão;  

 Rotação interna, medial ou proximal;  

 Rotação externa, lateral ou distal; 

 Circundução. 

 

 Joelhos: A articulação tíbio-femural permite ao joelho 

os movimentos de:  

 Flexão;  

 Extensão;  

 Hiperextensão (a articulação pode hiperestender-se 

ligeiramente, mas é limitada pelo ligamento cruzado 

anterior); 

 Semi-flexão (ângulo de 90º graus de perna com coxa);  

 Rotação (acompanhada da perna, com movimentação de 

quadril). 

 

Pés: A articulação tíbio-tarsial permite os movimentos 

de: 

 Dorsiflexão (flexão do pé em direção a superfície 

anterior da perna);  

 Flexão plantar (extensão do pé);  

 Eversão (planta dos pés voltados para fora);  

 Inversão (planta dos pés voltados para dentro); 

 Circundução. 

 

A partir dos movimentos articulares é possível realizar 

diversas combinações de movimentos. Pereira e Cesário [s.d.] 

caracterizam os movimentos realizados pelo corpo humano 
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como: analíticos ou localizados e sintéticos ou globais. Os 

movimentos analíticos ou localizados constituem-se em 

movimentos planejados e organizados para o corpo humano 

que na sua execução atuam em apenas algumas partes do corpo, 

atingindo alguns grupos musculares, como o abdômen, glúteos, 

coxas, entre outros. Os movimentos sintéticos ou globais são 

considerados como as movimentações planejadas e organizadas 

para o corpo humano, e ao serem realizadas atingem grandes 

grupos musculares, geralmente atingem o corpo todo, como 

realizar atividades com deslocamento, as formas básicas de 

locomoção (andar, correr, saltar, saltitar, entre outros). 

A habilidade de movimentar-se contribui para a 

formação integral do sujeito. No período em que a criança se 

insere na escola, um dos componentes que contribuirão para o 

seu desenvolvimento motor é a Educação Física, disciplina que 

estuda a motricidade humana, também contribui para vários 

aspectos na vida do ser humano, como na melhoria da saúde, 

no desenvolvimento do cognitivo e das suas relações afetivo-

sociais, tornando-se imprescindível, principalmente na infância, 

momento em que a criança se expressa e aprende pelo 

movimento.  

Defende para este trabalho o ensino dos movimentos 

articulares, no Conteúdo estruturante Ginástica, na temática 

fundamentos técnicos. Sua relevância consiste no fato de os 

movimentos articulares serem os movimentos primários, que 

servem de base para diferentes movimentos gímnico. Assim, 

prender sobre os movimentos articulares proporciona um 
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melhor aprendizado sobre um fundamento técnicos da 

Ginástica, além de propiciar o conhecimento dos seguimentos 

corporais, articulações envolvidas e possibilidades de 

movimentos, o que poderá facilitar o aprendizado de 

movimentos que serão utilizados para o aquecimento de 

qualquer atividade física. 
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CAPÍTULO 3 

FUNDAMENTOS E ELEMENTOS QUE COMPÕEM A 

GINÁSICA 

 

Os movimentos gímnicos perpassam pelos movimentos 

naturais do ser humano que com o passar do tempo foram 

evoluindo a fim de aprimorar a performance do movimento, 

resultando na economia de energia, prevenção de lesões, 

melhoramento de resultados, que resultaram nos movimentos 

culturalmente construídos. Atualmente, a Ginástica conta com 

uma gama de movimentos, realizados com ou sem a utilização 

de aparelhos, que são essenciais para caracterizar esse núcleo 

de conhecimento independentemente da modalidade em que se 

encontra.  

São eles: 

 

 EQUILÍBRIO 

 

Figura 23: Movimento de equilíbrio (avião) 

 
Fonte: Papedfísica (2013) 
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 Peuker (1997) caracteriza o movimento equilibrar como 

manter o corpo em determinada posição, de modo que não se 

desvie da sua posição normal, é um estado estático do corpo 

que se encontra entre dois movimentos, o equilíbrio estático e o 

equilíbrio dinâmico, que é a transferência do centro de 

gravidade sem que haja prejuízo na fluidez do movimento, o 

corpo se encontra sob a ação de duas forças iguais e ao mesmo 

tempo contrárias. 

 Em seu estado dinâmico, os fusos musculares detectam 

os desvios da posição de equilíbrio desejada e começam a 

realizar um sistema de auto controle, afim de realizar correções. 

Essas correções acabam resultando em uma série de oscilações 

irregulares, precisamente medidas pela contração reflexa dos 

grupos musculares responsáveis, para manter-se equilibrado 

(RASCH E BURKE, 1977). 

 

 OSCILATÓRIO. 

 

Figura 24: Movimento oscilatório das mãos para cima e para baixo 

(batida) 

 
Fonte: Palpitedigital (2007) 
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Este movimento se inverte rapidamente no final de cada 

execução curta, realizando uma co-contração dos grupos 

musculares antagonistas que se alternam na dominância. 

Exemplos de movimentos oscilatórios: batidas leves seguidas; 

sacudir um objeto (RASCH E BURKE, p. 60, 1977). 

 

 MOLEJO 

 

Figura 25:  Molejo do corpo 

 
Fonte: Taichirajá (2011) 

 

O molejo consiste em movimentos rítmicos de flexões e 

extensões das pernas, de joelhos e tornozelos de forma suave. É 

responsável pela elasticidade da musculatura e 

consequentemente a maciez do movimento, realiza a 

preparação de qualquer movimento articular, protegendo as 

articulações do peso do corpo a fim de evitar possíveis tensões 

musculares, possui o objetivo de iniciar a movimentação nas 

articulações fazendo a preparação para movimentos mais 
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bruscos durante as atividades. O molejo também é realizado no 

final dos movimentos, como os saltos, por exemplo, 

amortecendo a queda. 

O molejo é um movimento tão natural e inato no ser 

humano que já nas crianças pequenas é possível nota-lo, 

principalmente quando a criança consegue se erguer na posição 

em pé, executando de forma natural o molejo, através de 

movimentos vigorosos que vão para cima e para baixo, 

fortalecendo a musculatura antes mesmo de conseguir andar 

(SAUR, p. 37). 

 

 TRANSFERÊNCIA  

 

Figura 26: Transferência do centro de gravidade para a lateral 

 
Fonte: Educação Física - desporto é vida (2013) 

 

 A transferência consiste no desequilíbrio e equilíbrio do 

corpo de modo que o centro de gravidade modifica-se de lugar.  

O Movimento do ser humano é algo uno, que não se divide, 

desse modo, todo movimento, mesmo que pequeno, com o 
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mínimo deslocamento do centro de gravidade, faz com que seja 

sentido pelo corpo todo. 

Cesário e Pereira (2012) apontam que todo movimento 

global realiza um deslocamento do centro de gravidade, como o 

andar, correr, saltar, saltitar, entre outros movimentos. 

 

 BALANCEIO 

 

Figura 27:  Balanceio de braços 

 
Fonte: Taichirajá (2011) 

 

  O balanceio é um movimento de vai e vem de um ou 

mais segmentos corporais, como os braços, tronco e pernas, 

sempre ritmicamente, sofrem variações no tempo e espaço, 

podendo se manter num contínuo acelerado e também 

retardado. Os movimentos balanceados passam por um 

estímulo (pré impulso), em seguida por um acento 

(impulso/explosão), e por fim um escoamento (amortecimento), 

que ocorre pela ação contrária da gravidade. 
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 De acordo com Saur (s.d.) “Os exercícios de 

balanceamento destinam-se a aprimorar o fluir rítmico de todo 

o movimento orgânico e à educação do impulso necessário para 

a realização de todos os movimentos dinâmicos.” 

 Uma variação do balanceio é o movimento pendular, 

determinado em um sentido pela força inicial incontrolada e em 

sentido contrário com a força da gravidade (PEUKER, 1997). 

 

Figura 35: Movimento pendular de braços e tronco 

 
Fonte: Vivência em cura (2008) 

 

 Diferente do balanceio, em que o movimento é 

constante, o movimento pendular realiza uma força inicial que 

com a ação da gravidade vai diminuindo lentamente até que a 

força inicial acabe e o corpo fique em repouso. 
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 CONDUZIDO 

 

Figura 28: Movimento conduzido de perna 

 
Fonte: Taichirajá (2011) 

 

  Os movimentos conduzidos são resultantes de uma 

força inicialmente realizada que permanece constante para 

determinado ponto, de modo que a aceleração não se altera. 

Pereira e Cesário (2012) afirmam que os movimentos 

conduzidos devem ser realizados de forma contínua e 

sustentada, podem ser controlados, lentos, moderados ou 

rápidos, mas com sua velocidade constante. 
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 LANÇADO 

 

Figura 29: Movimento lançado de braços e troncos para trás 

 
Fonte: Equipe de dança da força principal (2015) 

 

O movimento lançado é como propelir um objeto em direção a 

um ponto determinado, necessitando de uma força inicial do 

seguimento corporal solicitado. Pode ser realizado em 

diferentes direções (frente, trás, laterais, para cima e para 

baixo) com diferentes partes do corpo (PEREIRA e CESÁRIO, 

2012). 

O movimento balístico é uma variação do movimento 

lançado, realizado de forma mais rápida de modo que não há 

como realizar alterações (durante uma apresentação, lançar 

um objeto, realizar um movimento e pegá-lo novamente, por 

exemplo, o movimento é feito tão rápido que se não for 

realizado da forma correta pode acontecer de não conseguir 

recuperar o objeto, mesmo identificando que o movimento foi 

muito fraco ou muito forte, não há mais como alterar o 

movimento realizado). É um movimento composto, em sua 

primeira fase, é um movimento de força contínua, com as 
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partes do corpo aceleradas pela aceleração concêntrica dos 

agonistas, seguido da contração dos antagonistas. A segunda 

fase é um movimento de inércia, sem contração muscular. Em 

sua fase final ocorre uma desaceleração, resultante da 

contração excêntrica dos antagonistas e/ou da resistência 

passiva oferecida pelos ligamentos e músculos distendidos 

(RASCH E BURKE, p. 59, 1977).  

 

 PERCUTIDO 

 

Figura 31: Movimento percutido de tronco 

 
Fonte: Canstock (2016) 

 

Os movimentos com percutidos são realizados de 

maneira precisa com início vigoroso e com parada brusca, sua 

principal característica (PEUKER, 1997). 

 

 VIBRATÓRIO 

 

Figura 32: Movimento vibratório do corpo todo 



53 

 

 
Fonte: Taichirajá (2011) 

 

Os movimentos vibratórios são vigorosos no início, no 

meio e no fim, são tão rápidos que resultam em grandes 

sacudidas, tremores (PEREIRA e CESÁRIO, 2012). 

 

 SUSPENSO 

 

Figura 33: Suspenso na barra fixa 

 
Fonte: Musculação e cia (2017) 
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São movimentos realizados pendurados ou sustentados 

em uma barra ou espaldares por algum seguimento corporal, na 

qual o restante do corpo fica solto no ar. Ocorre um 

alongamento dos músculos por meio da ação da gravidade 

sobre os músculos, ligamentos e articulações. Este movimento 

pode ser realizado como facilitador da volta a calma 

(DANTAS, 1989). 

 

 SUSTENTADO 

 

Figura 34: Movimento sustentado de parada de mãos em dois 

apoios 

           
 

 
 

Fonte: Ubirajara Almeida (2017) 
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 Os movimentos sustentados são aqueles suportados e 

necessitam de determinada resistência para sua execução 

(PEREIRA e CESÁRIO, 2012). 

 

 

 ONDA 

 

Figura 36: Movimento de onda do corpo 

 
Fonte: Arthur Rozas de Siqueira (2017) 

 

A onda é um movimento em que a força inicial é 

crescente e decrescente, e na sua execução ocorre uma elevação 

e abaixamento alternado do corpo, são movimentos 

ondulatórios transcorrendo por toda a extensão do seu corpo, 

passa pelos membros inferiores, tronco, superiores e cabeça, ou 

vice-versa, como se estivesse imitando uma onda. Pode ser 

feita também, somente em determinados seguimentos 

corporais, como membros superiores, por exemplo, assim como 

a “Ola” realizada nos estádios de futebol (PEUKER, 1997). 
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 RODA  

 

Figura 38: Movimento de roda 

 
     Fonte: Papedfísica (2013) 

 

 A roda consiste em uma passagem pelo apoio invertido, 

lançando alternadamente as pernas. Inicia-se na posição em pé, 

flexionando o tronco à frente com os membros superiores 

elevados e estendidos para cima, quando as mãos estiverem 

quase tocando o solo, realizar um quarto de giro em rotação 

lateral colocando uma das mãos no solo e depois a outra no 

plano sagital. Lança então o membro inferior que estiver atrás 

para o alto, passando lateralmente em apoio invertido, 

mantendo-os em extensão, com afastamento lateral máximo, 

até retornar à posição em pé (ARAUJO, 2003). 
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 REVERSÃO 

 

Figura 39: Movimento de reversão do corpo 

 
Fonte: Conseil de gymnastique (2013) 

 

Castro e Santos (2007) explicam o movimento 

realizando um salto vertical com impulso dos dois pés 

alternados com o movimento de braços para frente e para o alto 

seguido de uma inclinação para frente e apoio das mãos no solo 

com braços paralelos ao lado da cabeça e cotovelos em 

extensão. Após, deve-se lançar fortemente a perna de impulsão, 

(unindo as antes do corpo chegar a vertical), projetando-se 

passando-se pela parada de mãos, seguida de uma repulsão de 

ombro (mantendo-se os braços paralelos, cotovelos em 

extensão e cabeça por entre os braços) realizando uma fase de 

vôo alta e corpo selado, cabeça a “nuca”. Quando os membros 

inferiores retornarem ao solo, os braços devem estar elevados e 

a cabeça entre eles, realizando um amortecimento do impacto 

com uma suave flexão de joelhos e posterior extensão. 
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 MARCHA 

 

Figura 40: Marcha com deslocamento 

 

Fonte: Atletismo (2017) 

Movimentos com ou sem deslocamento, na qual se 

predominam passos com cadência ritmada, tocando com 

intensidade os pés ao solo, evidenciando uma marcação mais 

forte, que se diferencia do andar (PEREIRA, GARANHANI e 

LEMOS, 2011). 

 

 

 MOVIMENTOS DE FLEXIBILIDADE 

 

Figura 41: Movimento de flexibilidade (ponte) 

 
Fonte: Papedfísica (2013) 
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Os movimentos gímnicos necessitam em sua execução de 

flexibilidade corporal, entretanto, há uma classificação de 

movimentos que comportam grandes amplitudes nas 

articulações do corpo ao serem realizados, como a espargata 

(espacate), por exemplo, que realiza um movimento de 

membros inferiores totalmente abduzidos (180º) e estendidos, 

tronco ereto, perpendicular ao solo, membros superiores 

acompanhando a extensão do corpo ou abduzidos e o olhar 

dirigido para frente.  

Outro movimento de flexibilidade é a ponte, que se inicia 

em decúbito dorsal (de costas, apoiando as mãos no solo na 

largura dos ombros, membros superiores em extensão 

completa, elevação do quadril, membros inferiores unidos e 

estendidos e o olhar dirigido para as mãos. Observa-se 

movimentos com maior flexibilidade na modalidade rítmica 

(Loreta Melo Bezerra Cavalcanti, p. 139, 2011). 

 

 MOVIMENTOS COM DESLOCAMENTOS 

 

Figura 42: Rolamento à frente saltado 

 
Fonte: Educação Física - desporto é vida (2013) 
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Os movimentos com deslocamentos consistem nas 

diferentes formas de caminhar (meia-ponta, calcanhar, joelhos 

flexionados, ponteado, cruzado), deslizar, saltar (Elevação do 

centro de gravidade do corpo), saltitar (pequenas elevações do 

centro de gravidade), girar (com os dois pés juntos, de joelhos, 

sentados, em diferentes eixos), rolar, correr em diferentes 

direções, níveis, trajetórias, dentre outros (Loreta Melo Bezerra 

Cavalcanti, p. 139, 2011). 

Um exemplo de movimento com deslocamento do 

corpo é o rolamento. Se inicia com pés unidos, tronco 

ligeiramente à frente, ventre encolhido, queixo em contato com 

o peito, braços estendidos e no prolongamento do corpo. 

Impulsiona-se as pernas e apoia-se as mãos ao solo na largura 

dos ombros. Os pés perdem o contato com o solo, o quadril se 

eleva, quando as mãos tocam o solo flexiona-se o cotovelo, 

apoia-se a nuca no solo, passando as costas mantendo a cabeça 

flexionada e o corpo agrupado, voltando a posição inicial 

(Loreta Melo Bezerra Cavalcanti, p. 139, 2011). 

A partir do rolamento pode-se realizar variações do 

movimento em diferentes direções, níveis, trajetórias e 

combiná-lo com outros movimentos como os saltos, por 

exemplo (CAVALCANTI, p. 139, 2011). 
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CONSIDERAÇÕES FINAIS 

Defendemos o conteúdo da Ginástica no âmbito escolar, 

pois o mesmo sendo conteúdo estruturante da disciplina de 

Educação Física, muitas vezes é negligenciado para os 

estudantes. Um dos motivos encontrados para que o conteúdo 

fosse negado nas escolas foi a falta de material didático que 

ofereça suporte para o professor ministrar as suas aulas.  

 Para contribuir com esse problema, o presente estudo 

objetivou a criação de um caderno pedagógico definindo os 

movimentos que podem ser denominados de fundamentos e 

elementos técnicos da Ginástica e identificando os fundamentos 

e elementos técnicos que orientam o ensino e a prática da 

Ginástica na Educação Física Escolar, com o intuito de orientar 

o ensino e a prática da Ginástica.  

A temática fundamentos gímnicos é escassa, os 

fundamentos que encontramos geralmente estão divididos em 

cada modalidade gímnica o que dificulta ao professor ministrar 

uma aula de Ginástica sem delimitar uma modalidade 

específica para tal. O conteúdo Ginástica é muito amplo e não 

se resume em suas modalidades, neste sentido, fez-se 

necessário a busca por fundamentos que englobasse a Ginástica 

em sua totalidade.  
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Para entender como é o movimento de cada fundamento 

gímnico é necessário que se tenha o entendimento básico dos 

movimentos articulares do nosso corpo. Nessa perspectiva, 

buscamos para este estudo os movimentos articulares e qual 

movimento cada parte do corpo é capaz de realizar. Para isso, 

foi necessário um aprofundamento nas áreas da Anatomia e da 

Cinesiologia, o que não foi uma tarefa fácil, a leitura em atlas 

de Anatomia e em livros de Cinesiologia são densas e 

cafifentas, por isso a justificativa do compendio deste manual, 

possibilitando ao professor uma visão mais simplificada e de 

fácil compreensão.  

Os fundamentos e elementos técnicos são a identidade 

da Ginástica, são eles que a caracterizam e as difere dentre os 

outros conteúdos estruturantes da Educação Física e também 

que divide a mesma em suas várias modalidades. 

Destaca-se a importância de ensinar a técnica correta 

dos movimentos, sendo realizados dentro e também fora do 

contexto escolar, porém, essa técnica deve ser contextualizada, 

para que seja significativa na vida do sujeito e não fique 

pautada ao rendimento ou um simples fazer. Visto a 

importância desse conteúdo para as aulas de Educação Física, 

foram apresentados nesse estudo vários movimentos que são 

possíveis de serem realizados na escola, podendo orientar o 

ensino e a prática sobre os fundamentos e elementos técnicos 

da Ginástica contribuindo para a formação do profissional de 

Educação Física. 
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Por fim, tendo em vista estudos futuros, o trabalho 

realizado pode ser considerado uma motivação para a criação 

de outros materiais que possibilitem contribuir para as aulas de 

Educação Física. Este trabalho também servirá de base para 

pesquisas mais aprofundadas sobre os fundamentos da 

Ginástica, na busca de mais movimentos que contribuam com 

este caderno e até mesmo uma organização mais apurada do 

referido caderno, fazendo a relação destes movimentos nos 

fundamentos das diferentes vertentes gímnicas, nomeadamente 

a Ginástica Acrobática, Ginástica Aeróbica, Ginástica Artística, 

Ginástica Geral, Ginástica Rítmica e Ginástica de Trampolim. 
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O presente estudo visa contribuir para o ensino do conteúdo 

Ginástica nas aulas de Educação Física, elaborando um caderno 

pedagógico que orienta o ensino e a prática da Ginástica no que 

se refere aos fundamentos e elementos técnicos para suprir a 

falta de material sobre o conteúdo em questão. Para tal, 

objetiva-se caracterizar e definir os movimentos que podem ser 

denominados de fundamentos e elementos técnicos da 

Ginástica, além de identificar os fundamentos e elementos 

técnicos que orientam o ensino e a prática da Ginástica na 

Educação Física. O procedimento metodológico consistiu em 

uma pesquisa de cunho qualitativo realizada por meio de 

levantamento bibliográfico em documentos, ementas, apostilas 

das disciplinas de Ginástica, artigos, livros e sites, afim de 

contribuir com o aprofundamento nos estudos nesta área de 

conhecimento da Educação Física. Infere-se que o caderno 

pedagógico poderá orientar o ensino sobre os fundamentos e 

elementos técnicos da Ginástica contribuindo para a formação 

do profissional de Educação Física. 
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