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"O circo é patrimdnio afetivo da humanidade e, como tal, deve ser apoiado e
incentivado."
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(VIVEIROS DE CASTRO, 2007, p2)
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RESUMO

O presente estudo tem como objetivo analisar o ensino de movimentos do tecido
acrobatico, sendo eles a subida simples, inversdo grupada, carpada, de
esquadro, escorpido e espacate, para praticantes iniciantes e intermediarios,
através de uma descrigcdo detalhada dos movimentos e musculaturas envolvidas.
Este estudo considera um cenario hipotético em que esses movimentos sdo
ensinados em uma escola de circo recreativa, focando na analise dos processos
anatdmicos e cinesiologicos envolvidos na pratica do aparelho aéreo. Esses
processos tém sido estudados e analisados ao longo de mais de uma década de
experiéncia na area, tanto como artista quanto como professora de circo. Com o
inicio da graduacgédo, compreendi a importancia do conhecimento em anatomia e
cinesiologia para um entendimento mais aprofundado do movimento do corpo
acrobatico. Para este estudo de caso, foram selecionados movimentos
amplamente reconhecidos entre praticantes de tecido acrobatico. Os principais
pontos abordados neste trabalho serdo de uma descricdo detalhada dos
movimentos escolhidos, buscando facilitar o entendimento dos praticantes, além
de aprimorar seu desempenho artistico e metodoldgico.

|

Palavras-chave: Ensino-aprendizagem, circo, tecido acrobatico, anatomia,
cinesiologia.

1. lApresentagéo do problema

Atualmente, a pratica das artes aéreas circenses tem se popularizado, facilitando
0 acesso a essas atividades. Para nossa pesquisa, escolhemos uma escola de
circo que atende criangcas a partir de 3 anos, adultos e idosos. O ensino das
modalidades aéreas varia conforme a faixa etéaria, alterando a didatica e a
metodologia. O foco dest pesquisa sao jovens e adultos iniciantes e
intermediarios, com énfase no tecido acrobatico. As praticas circenses séo
modalidades que atraem diferentes perfis de pessoas. Com sua crescente
popularidade, tém sido cada vez mais procuradas por crian¢as, jovens e adultos.
As criancgas séo atraidas por sua natureza lidica e impressionante, enquanto o0s
adultos véem nessa atividade uma alternativa para exercicios fisicos,
considerando todos os seus beneficios para a satude. Muitas vezes, uma aula de
circo pode substituir um treino na academia, proporcionando um trabalho fisico

Comentado [7]: Adicionar de 3 a 5 palavras-chaves
(palavras que fazem relagéo com o tema). Exemplo:
Judo; Treinamento; Periodizagao.
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a) Um individuo (como em casos esportivos descritos
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equipes esportivas ou escolares);

¢) Uma instituicdo (como uma escola, um clube,
academia, etc.), um programa (como o Bolsa Atleta).
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olimpiadas escolares, Jogos Olimpicos ou a
transformacéo de um clube em empresa).

e) Material impresso ou virtual. Uma publicagéo (ou
mais), site, ata, regimento e etc.
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com intensidade igual ou superior a musculagdo ou ao treino funcional. Além
disso, a pratica circense promove a superacdo pessoal, sendo considerada
desafiadora e contribuindo para a salde mental.
Diante disso, muitos jovens e adultos tém se engajado nessa modalidade,
dedicando consideravel tempo ao treinamento para alcancar um nivel de
performance intermediario e avangado, e estabelecer objetivos de progresso.
Por essa razéo, esse publico é escolhido para este trabalho, com o intuito de
facilitar o aprendizado, o aperfeicoamento técnico e garantir maior seguranca na
pratica.

A partir disso, integramos conceitos relacionados ao tecido acrobético, a
anatomia funcional e a cinesiologia. Com isso, foram detalhados os movimentos
realizados no aparelho circense escolhido (tecido acrobético) e elaboradas
descriges que apresentam informagdes sobre os grupos musculares envolvidos
durante a pratica dessa atividade.
Conhecer como o corpo se comporta na pratica e reconhecer o desempenho
correto de suas habilidades aéreas ajudaréa a evitar erros frequentes e a melhorar
seu desempenho. Além disso, essa compreensdo permite uma melhor
adaptacdo as exigéncias fisicas da modalidade, contribuindo para o
desenvolvimento da forga, flexibilidade e coordenacéo. A prética consciente e a
andlise do proprio movimento sdo fundamentais para identificar areas que
necessitam de aprimoramento, promovendo um avango consistente e seguro,
baseado em progressées. Dessa forma, o praticante ndo apenas aprimora suas
habilidades, mas também aumenta a confianga e a satisfacdo em sua jornada
circense.

2. \Anélise das evidéncias e levantamento da bibliografia béasica

O tecido é uma modalidade aérea circense, também denominada tecido
acrobatico, tecido aéreo ou tecido circense. Ao contrario de outras centenarias
modalidades do circo, como o malabares, as acrobacias e o trapézio, o tecido
apresentou seu desenvolvimento nos Ultimos anos (BATISTA, 2003; CALCA,;
BORTOLETO, 2007). Nos dias de hoje, as praticas aéreas circenses vém se
popularizando, tornando-se mais acessivel, sendo encontrada em escolas de
circo, estidios de danga, ginasios, projetos culturais entre outras.

Ser um aerialista envolve muito mais do que simplesmente dominar truques
impressionantes; para alcancar movimentos incriveis e bonitos e garantir uma
pratica aérea sustentavel, é essencial ter um entendimento profundo da sua
anatomia e da mecénica do corpo. Conhecer bem o seu corpo auxilia na

Comentado [9]: A partir dos dados apresentados no
item anterior, apresentar o problema central e discutir,
com base em uma revis&o literaria, os principais
conceitos que o estudante identifica como pertinentes
ao tema.

Cuidado para nédo cometer plagio.
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prevengdo de lesBes, melhora o avanco do treinamento e prolonga a sua
habilidade de treinar e performar ao longo do tempo (SCHERB, 2018, p12).
Entender a anatomia funcional melhora nossa habilidade de analisar o corpo
humano tanto do ponto de vista intelectual quanto artistico. Um conhecimento
detalhado das relacdes entre estrutura e fungéo nos ajuda a perceber o corpo do
aluno como uma obra-prima viva, que respira e se move, segundo CAEL (2010).
Conhecendo o funcionamento das superficies articulares em conjunto, vocé
consegue otimizar sua flexibilidade e diminuir o estresse nas suas articulacdes.
Se vocé entender quais musculos devem estar se contraindo, estabilizando ou
alongando, vocé sera capaz de se mover mais suavemente e com menos esforgo
(SCHERB, 2018 p12).

Domingos (2016, p.20) descreve em seu estudo os conceitos tedricos da
cinesiologia e anatomia funcional, sendo esse “...Ambos possuem o objetivo de
explicar como nosso corpo funciona segundo seus movimentos, ou seja, cComo
cada musculatura, articulacdes, ligamentos, tendfes ou partes 6sseas sdo
responsaveis por realizar as movimentagdes do corpo humano.” A cinesiologia
€, segundo De Souza (2020, p. 6) uma éarea da ciéncia multidisciplinar que
estuda os movimentos relacionados aos principios de anatomia (estruturas
ativas e passivas), de fisiologia, de fisica, e de geometria em relagdo aos
movimentos do corpo humano, baseando-se em principios da mecéanica, do
aparelho locomotor e da fisiologia neuromuscular. CAEL (2013) argumenta que
“a anatomia funcional define como as estruturas anatdmicas trabalham em

conjunto para criar movimento”; “...0 entendimento da anatomia funcional

desenvolve grande capacidade de analise intelectual e artistica do corpo

humano em movimento”.
3. %valiagéo‘

E fundamental destacar que as atividades circenses exigem elevados padrdes
de seguranca e responsabilidade. Em relacdo a seguranga, além de assegurar
a correta execugcdo dos movimentos, é imprescindivel garantir a ancoragem
adequada dos equipamentos aéreos, utilizando uma estrutura especifica e
apropriada, previamente avaliada por engenheiros e técnicos de seguranga em
sistemas aéreos (rigger técnico). Os equipamentos de instalagdo devem ser

verificados e certificados conforme as normas aplicaveis.

Ainda no ambito da seguranga, € importante ressaltar que, antes da execugao
dos movimentos propostos no tecido acrobatico, € necessaria uma preparagao
fisica abrangente e especifica. A preparacao fisica geral inclui a elevagédo da
temperatura corporal e 0 aquecimento articular e muscular. Por sua vez, a
preparacgdo fisica especifica visa preparar o corpo para 0 movimento a ser

Comentado [10]: Refere-se a aplicagdo da proposta e
dados obtidos. O préprio estudante sera o sujeito da
pesquisa, executara a proposta e apresentara os dados
para discusséo.

Buscar na literatura casos semelhantes a este em
discusséo. Destacar os procedimentos/capacidades e
apresentar os dados disponiveis na literatura
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realizado no aéreo, por meio de exercicios preparatérios direcionados. A
inclusdo desses exercicios preparatdrios proporciona uma base sélida para o
desenvolvimento das habilidades necessarias, fortalecendo os musculos
especificos e aumentando a consciéncia corporal dos praticantes. Esses
exercicios atuam como um alicerce, que prepara 0 cOrpo para suportar as
demandas fisicas exigidas pelos movimentos mais complexos no aparelho.

No contexto do circo aéreo, onde a precisédo e a seguranca sédo fundamentais, é
essencial que os artistas dominem esses movimentos preparatérios. Eles ndo
apenas reduzem o risco de lesdes, mas também melhoram a eficiéncia dos
movimentos no aparelho, permitindo que os artistas executem com mais fluidez
e controle.

Portanto, vejo a abordagem de Domingos (2016) como uma contribuig&o valiosa
para o treinamento de circo aéreo. Ao enfatizar a importancia dos exercicios
preparatérios em seu trabalho, ele reconhece a complexidade e as necessidades
especificas desse campo, oferecendo aos praticantes uma ferramenta pratica e
eficaz para alcancar seus objetivos de maneira segura e progressiva.

Para a elaboracao da]minha proposta\, considerei a seguranca como um aspecto
fundamental, além de focar na facilitacdo do aprendizado e na contribuicdo para
o aperfeigoamento técnico e metodoldgico. Nesse contexto, optei por descrever
alguns movimentos, detalhando sua execugao, os grupos musculares envolvidos
e disponibilizando imagens reais para ilustrar essas descri¢oes.

4. Proposta de solucao

Comecaremos as descri¢cdes, retomando alguns conceitos tedricos para
que o assunto figue mais claro.

Planos e Eixos do Corpo Humano

O corpo humano pode ser dividido e analisado em diferentes planos e eixos,
que sao linhas e superficies imaginarias utilizadas para descrever movimentos
e posicoes.

Plano Sagital e Eixo Transversal (Lateral):

O plano sagital divide o corpo em lados direito e esquerdo. O eixo transversal,
que corre de um lado do corpo ao outro, é o eixo associado a esse plano.
Movimentos: flexdo e a extensao.

Plano Frontal e Eixo Sagital (Anteroposterior):

Comentado [11]: Verificar com a profa Heloisa se esta
correta a escrita em primeira pessoa do singular, se
devemos utilizar a primeira pessoa do plural ou sujeito
indefinido.

Comentado [12]: Trata-se das informagdes que serdo
apresentadas aos atleta/paciente/aluno. E importante
apresentar no formato que vocé (estudante)
apresentaria para o seu aluno/paciente/atleta... com
uma breve explicagdo - de 3 a 5 paragrafos - dos
caminhos adotados.
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O plano frontal divide o corpo em partes anterior (frente) e posterior (costas). O
eixo sagital, que passa da frente para tras do corpo, € o eixo correspondente.
Movimentos: abduc¢éo e adug¢éo, que envolvem afastar ou aproximar uma parte
do corpo da linha central.

Plano Transversal e Eixo Longitudinal (Vertical):

O plano transversal divide o corpo em partes superior (cabeca) e inferior (pés).
O eixo longitudinal, que vai de cima para baixo, é o eixo relacionado a esse
plano.

Movimentos: rotacdo medial e lateral, direita e esquerda.

Apresentacdo dos movimentos propostos no tecido acrobético

A apresentacdo dos movimentos sera realizada através de imagens, seguida
por sua descrigdo, baseada em SCHERB (2018).

Subida Simples

Técnica: Flexione os ombros no angulo de 180° e segure os tecidos com ambas
as maos acima da cabeca realizando uma empunhadura supinada (figura 1 e 2).
Realize uma flexdo de quadril e joelho, aproximando o joelho em dire¢éo ao
tronco. Em seguida, enrole a perna e o pé ao redor do tecido, de fora para dentro,
mantendo o pé em dorsiflexdo para dar suporte ao tecido (figura 3). Com a outra
perna livre e o joelho ainda flexionado, apoie o pé sobre o pé que esta enrolado
no tecido, exercendo pressdo para baixo (figura 4). Por fim, fique de pé,
estendendo ambos os joelhos e flexionando os bragos (figura 5 e 6).
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Figura 1 — Empunhadura supinada, Figura 2 -Flexdo de
desvio ulnar e flexdo dos dedos ombro

Figura 3 - Flexdo de quadril e joelho Figura 4 - Flexdo de quadril e
e dorsiflexdo. joelhos e dorsiflexdo.

Figura 5 - Extensdo de quadril e Figura 6 - Extensdo de quadril e
joelhos, flexdo de bragos. joelhos, flexdo de bragos.
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Musculaturas envolvidas e movimentagdes:

Deltoide anterior, peitoral maior,
coracobraquial, biceps braquial
Flexor radial do carpo, extensor radial
longo do carpo, extensor radial curto
do carpo, interdsseo dorsal,
interésseos palmares, lumbricais,
flexor curto do dedo minimo, flexor
superficial dos dedos e flexor
profundo dos dedos

lliopsoas, reto femoral, tensor da
fascia lata, sartdrio, pectinio, adutor
longo, adutor curto, abdominal
transverso, reto do abdome
Isquiotibiais, gastrocnémio, gracil,

Flexdo de ombro

Empunhadura supinada, desvio
ulnar, flexdo palmar e dos dedos

Flexdo de quadril

Flexao de joelho

popliteo
o Tibial anterior, fibular longo, tibial
Dorsiflexao -
posterior
Extensdo de quadril Gluteo méximo, isquiotibiais, adutor
magno
Extensao de joelho Quadriceps femoral e sartorio

Biceps braquial, braquial e

Flexdo de cotovelos ; !
braquiorradial
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Inversdo Grupada

Técnica: Segure uma m&o em cada tecido na pegada supinada (figura 1),
flexione os cotovelos mantendo uma for¢a isométrica com os pés fora do chéo
(figura 2 e 3), mantenha os pés em flexdo plantar no decorrer de toda a
movimentacéo (figura 4), faca uma flexado de quadril e joelhos (figura 5), eleve a
pelve (retroversao pélvica), e estendendo os bragos (figura 6 e 7).

Figura 1 — Pegada supinada. Figura 2 - Flexdo de cotovelos,
mantendo for¢a isométrica.

Figura 3 - Flexdo de cotovelos, Figura 4 - Flexdo plantar
mantendo forga isométrica.
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Figura 5 - Flexdo de quadril e de Figura 6 - Retroversdo de
joelhos. quadril e extensdo de cotovelos

Figura 7 - Retroversdo de quadril
e extensdo de cotovelos.
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Musculaturas envolvidas e movimentagdes:

Flexor radial do carpo, extensor radial
longo do carpo, extensor radial curto
do carpo, interésseo dorsal,

Pegada supinada, flexdo palmar e . . L
inter6sseos palmares, lumbricais,

dos dedos flexor curto do dedo minimo, flexor
superficial dos dedos e flexor
profundo dos dedos
Biceps braquial, braquial e

Flexao de cotovelos braquiorradial

Trapézio, romboide, supraespinal,
infra espinhal, redondo menor,
serratil anterior, latissimo do dorso
Flexao plantar Gastrocnémio e Soleo

lliopsoas, reto femoral, tensor da
fascia lata, sartério, pectinio, adutor
Flex&do de quadril longo, adutor curto, abdominal
transverso, reto do abdome

Isometria suspensa com cotovelos
flexionados

Isquiotibiais, gastrocnémio, gracil,
Flexao de joelhos popliteo

Reto do abdémen, obliquos, gliteo
maximo, gluteo médio, Isquiotibiais.
Extenséo de cotovelos Triceps braquial

Retroversao pélvica
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Inverséo carpada

Técnica: Segure uma m&o em cada tecido na pegada supinada (figura 1),
flexione os cotovelos mantendo uma for¢a isométrica com os pés fora do chéo
(figura 2), mantenha os pés em flexdo plantar no decorrer de toda a
movimentacgdo, faca uma flexdo de quadril e mantenha os joelhos estendidos
(figura 3 e 4), eleve a pelve (retroversdo pélvica), e estenda os bracgos (figura 5).

Figura 1 - Pega supinada Figura 2 - Flexdo de cotovelos,
mantendo forga isométrica.

Figura 3 - Flexdo de quadril com Figura 4 - Flexdo de quadril com
joelhos estendidos. joelhos estendidos.
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Figura 5 - Retroversdo pélvica com
bragos estendidos.

Musculaturas envolvidas e movimentagdes:

Flexor radial do carpo, extensor radial
longo do carpo, extensor radial curto
do carpo, interdsseo dorsal,
interésseos palmares, lumbricais,
flexor curto do dedo minimo, flexor

Pegada supinada, flexdo palmar e
dos dedos
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superficial dos dedos e flexor
profundo dos dedos

Flexao de cotovelos

Biceps braquial, braquial e
braquiorradial

Isometria suspensa com cotovelos
flexionados

Trapézio, romboide, supraespinal,
infra espinhal, redondo menor,
serratil anterior, latissimo do dorso

Flexao plantar

Gastrocnémio e Soleo

Flexado de quadril

lliopsoas, reto femoral, tensor da
fascia lata, sartério, pectinio, adutor
longo, adutor curto, abdominal
transverso, reto do abdome

Extensao de joelhos

Reto femoral, vasto medial,
intermédio e lateral

Retroversao pélvica

Reto do abddmen, obliquos, gliteo
maximo, gluteo médio, Isquiotibiais.

Extensédo de cotovelos

Triceps braquial

Inversédo de esquadro

Técnica: Segure uma mao em cada tecido na pegada supinada igual os
movimentos anteriores, flexione os cotovelos mantendo uma forga isométrica
com os pés fora do chdo (figura 1), mantenha os pés em flexdo plantar no
decorrer de toda a movimentacéo, faca uma flexdo de quadril, mantenha os
joelhos estendidos, faca uma abducéo de quadril, além de uma rotacéo lateral;
(figura 2) eleve a pelve (retroversao pélvica), e estenda os bracos (figura 5, 6 e

7).

Figura 1 - Flex&o de cotovelos
com forga isométrica.

Figura 2 - Flex&do de quadril
com joelhos estendidos.
Abducao de quadril e rotacédo
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lateral dos membros
inferiores.

Figura 3 - Retroversao
pélvica com bracos estendidos.

Musculaturas envolvidas e movimentagoes:
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Flexor radial do carpo, extensor radial
longo do carpo, extensor radial curto
do carpo, interésseo dorsal,

Pegada supinada, flexdo palmar e ; . L
inter6sseos palmares, lumbricais,

dos dedos flexor curto do dedo minimo, flexor
superficial dos dedos e flexor
profundo dos dedos
Biceps braquial, braquial e

Flexao de cotovelos braquiorradial

Trapézio, romboide, supraespinal,
infra espinhal, redondo menor,
serratil anterior, latissimo do dorso
Flexao plantar Gastrocnémio e Soéleo

lliopsoas, reto femoral, tensor da
fascia lata, sartério, pectinio, adutor
Flex&do de quadril longo, adutor curto, abdominal
transverso, reto do abdome

Isometria suspensa com cotovelos
flexionados

Reto femoral, vasto medial,
intermédio e lateral

Reto do abddémen, obliquos, gliteo
maximo, gluteo médio, Isquiotibiais.

Extenséo de joelhos

Retroversao pélvica

Abducéo de quadril Gluteo médio e minimo
Rotacao lateral do quadril Gliteo méximo e rotadores profundos
Extenséo de cotovelos Triceps braquial

Escorpiao

Técnica: Segure uma mao em cada tecido na pegada supinada, flexione os
cotovelos mantendo uma forga isométrica com os pés fora do chéo e os tecidos
a frente do corpo (figura 1) , mantenha os pés em flex@o plantar no decorrer de
toda a movimentacdo, faca uma flexdo de quadril, mantenha os joelhos
estendidos, faca uma abducgéo de quadril, além de uma rotacéo lateral; (figura 2)
e enrole as pernas no tecido, estendendo e aduzindo o quadril, flexionando os
joelhos (figura 3, e 4), repita 0 mesmo processo mais uma vez até que vocé
tenha 2 enroladas de tecidos nas pernas (figura 5 e 6), passe os bracos e o
tronco a frente dos tecidos (Figura 7), flexione o tronco e pegue os tecidos por
baixo das plantas dos pés (figura 8), abduza o quadril e estenda o quadril (figura
9, 10 e 11), flexione os joelhos travando os tecidos, flexione os ombros, e puxe
os tecidos para baixo, e por fim estenda a coluna e a cervical (figura 12).

Figura 1 - Flexdo de cotovelos Figura 2 - flexao de quadril

mantendo forga isométrica. com joelhos estendidos.
Abducéo de quadril e rotacéo
lateral dos membros inferiores.
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Figura 5 - flexao de quadril
com joelhos estendidos.
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Figura 4 - extenséo e aducéo
de quadril com joelhos
flexionados.

Figura 6 - extensdo de
quadril e de joelhos, com
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Abducéo de quadril e rotagédo duas enroladas de tecidos.
lateral dos membros inferiores.

Figura 7 - Tronco e membros Figura 8 - flex&o de tronco
superiores a frente dos pegando os tecidos por
tecidos. baixo das plantas dos pés.

Figura 9 - Abducéo de Figura 10 - Abducéo de
quadril. quadril.
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Figura 11 - Extenséo e Figura 12 - Extenséo e

abducao de quadril. aducdo de quadril, flexdo
de joelhos e extenséo de
coluna vertebral.

Flexor radial do carpo, extensor radial
longo do carpo, extensor radial curto
do carpo, interésseo dorsal,

Pegada supinada, flexdo palmar e
dos dedos
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inter6sseos palmares, lumbricais,
flexor curto do dedo minimo, flexor
superficial dos dedos e flexor
profundo dos dedos

Flexao de cotovelos

Biceps braquial, braquial e
braquiorradial

Isometria suspensa com cotovelos
flexionados

Trapézio, romboide, supraespinal,
infra espinhal, redondo menor,
serratil anterior, latissimo do dorso

Flexao plantar

Gastrocnémio e Soéleo

Flexado de quadril

lliopsoas, reto femoral, tensor da
fascia lata, sartorio, pectineo, adutor
longo, adutor curto, abdominal
transverso, reto do abdome

Extensao de joelhos

Reto femoral, vasto medial,
intermédio e lateral

Abducéo de quadril

Gliteo médio e minimo

Rotacao lateral do quadril

Gluteo méaximo e rotadores profundos

Extensao de quadril

Gliteo maximo, semimembranéaceo,
semitendineo

Flexao de joelhos

Isquiotibiais, gastrocnémio, gracil,
popliteo

Aducéo de quadril

Pectineo, adutor longo e curto,
adutor magno e grécil

Flexao de tronco

Reto do abdémen, obliquo externo e
interno do abdémen.

Flexdo de ombros

Deltoide anterior, peitoral maior,
coracobraquial, biceps braquial

Extensédo de coluna

Eretor da espinha, transverso-
espinais e interespinais

Extenséao da cervical

Esplénio da cabeca e do pescoco,
eretor da espinha (iliocostal,
longuissimo, espinal)

Espacate

Técnica: Vamos repetir o0 mesmo processo de enrolada nas perna igual o
Escorpido. Segure uma médo em cada tecido na pegada supinada, flexione os
cotovelos mantendo uma forga isométrica com os pés fora do chéo e os tecidos
a frente do corpo (figura 1) , mantenha os pés em flexdo plantar no decorrer de
toda a movimentacdo, faca uma flexdo de quadril, mantenha os joelhos
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estendidos, faca uma abducgéo de quadril, além de uma rotacao lateral; (figura 2)
e enrole as pernas no tecido, estendendo e aduzindo o quadril, flexionando os
joelhos (figura 3, e 4), repita 0 mesmo processo mais uma vez até que vocé
tenha 2 enroladas de tecidos nas pernas (figura 5 e 6), flexione o quadril e os
joelhos em direcdo ao tronco e em seguida pise na sobra de tecido que se formar
em baixo das plantas dos pés (figura 7 e 8), estenda os joelhos e o quadril (figura
9), flexione um quadril para frente com o joelho estendido, e hiperestenda o outro
quadril com o joelhos estendido, para tras, abrindo ambas as pernas em um

angulo de 180° (figura 10).
Figura 1 - Flexado de cotovelos Figura 2 - flexdo de quadril
mantendo forga isométrica. com joelhos estendidos.

Abducédo de quadril e rotagdo
lateral dos membros inferiores.

)

Figura 3 - Flex&o de joelhos. Figura 4 - extenséo e aducéo
de quadril com joelhos
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flexionados.

Figura 5 - flexdo de quadril Figura 6 - extensdo de
com joelhos estendidos. quadril e de joelhos, com
Abducéo de quadril e rotagédo duas enroladas de tecidos.

lateral dos membros inferiores.
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Figura 7 - Flexdo de ombros, Figura 8 - Flex&o de quadril,
flex&o de quadril e joelhos. flex&o de joelhos e
dorsiflexdo.

Figura 9 - Extensao de joelhos Figura 10 - flexdo e
e quadril, flexdo plantar. hiperextensao de quadril a
180°.
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Flexor radial do carpo, extensor radial
longo do carpo, extensor radial curto
do carpo, interésseo dorsal,

Pegada supinada, flexdo palmar e ) - L
inter6sseos palmares, lumbricais,

dos dedos flexor curto do dedo minimo, flexor
superficial dos dedos e flexor
profundo dos dedos
Biceps braquial, braquial e

Flexao de cotovelos braquiorradial

Trapézio, romboide, supraespinal,

Isometria suspensa com cotovelos . !
infra espinhal, redondo menor,

flexionados Y . .

serratil anterior, latissimo do dorso
Dorsiflex&o plantar Tibial anterior
Flexdo plantar Gastrocnémio e Soleo

lliopsoas, reto femoral, tensor da
fascia lata, sartdrio, pectineo, adutor
Flexado de quadril longo, adutor curto, abdominal
transverso, reto do abdome

Reto femoral, vasto medial,
intermédio e lateral

Abducéo de quadril Gluteo médio e minimo

Rotacao lateral do quadril Gliteo méximo e rotadores profundos
Glateo maximo, semimembranaceo,
semitendineo

Isquiotibiais, gastrocnémio, gracil,
popliteo

Pectineo, adutor longo e curto,
adutor magno e grécil

Deltoide anterior, peitoral maior,
Flexdo de ombros coracobraquial, biceps braquial

Extensao de joelhos

Extensao de quadril

Flexao de joelhos

Aducéo de quadril
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’Consideragﬁes finais

[O presente trabalho teve como objetivo analisar o ensino de alguns movimentos
especificos no tecido acrobatico, a fim de facilitar seu ensino-aprendizagem,
visando a proporcionar uma pratica mais segura e eficiente.

A pesquisa foca na pratica da modalidade circense em uma escola que atende
criangas, jovens e adultos. As atividades atraem diferentes idades, com as
criancas pela diverséo e os adultos pela alternativa de exercicio fisico. O estudo
concentra-se em jovens e adultos iniciantes e intermediarios, buscando melhorar
o0 aprendizado e a seguranga na pratica.

A pesquisa integra conceitos de anatomia e cinesiologia, detalhando os
movimentos e os musculos envolvidos, utilizando imagens reais com descri¢cdes
dos movimentos para ilustrar cada fase das movimentac¢des. Pontuamos que o
conhecimento do corpo e praticar conscientemente ajuda a evitar erros, melhorar
o desempenho e promover forca, flexibilidade e coordenacgdo, garantindo um
progresso seguro e satisfatorio.

A pesquisa de descrigdo dos movimentos analisados d&o mais clareza sobre a
correta execugdo, tornando a pratica muito mais acessivel e segura na hora de
aplicar o ensino na prética, portanto nosso objetivo foi alcan¢ado nos trazendo
sucesso nos resultados esperados.

O tecido acrobédtico, uma modalidade circense mais recente, tem se
popularizado nos ultimos anos e se espalhado por escolas de circo, estudios de
danca e outros espacgos. A seguranca € essencial nas atividades circenses,
especialmente nos aéreos, exigindo cuidados como a ancoragem correta dos
equipamentos e a verificagdo por profissionais qualificados. Além disso, é
necessaria uma preparacédo fisica especifica, que inclui aquecimento geral e
exercicios direcionados para o fortalecimento muscular e aumento da
consciéncia corporal. Esses exercicios ajudam a reduzir o risco de lesdes e
melhoram a eficiéncia e a fluidez dos movimentos.
Ainda no &mbito da seguranca, é importante mencionar que, além da forga,
existem outras capacidades fisicas que devem ser consideradas para o sucesso
na préatica. O bom desempenho ndo depende apenas da preparacao fisica e das
capacidades biomotoras, mas também de diversos outros fatores, como o estado
emocional e psicolégico, a alimentacéo e nutricdo, condigbes de salde, suporte
médico, lesbes, qualidade do ensino, estilo de vida dos praticantes, e a
instalagdo e os equipamentos utilizados (SUGAWARA, 2014; FEDEC, 2010).

Comentado [13]: Apresentar uma visdo geral sobre o
caso analisado, retomando os objetivos principais
desenvolvidos, se foram alcan¢ados e quais mudancgas
poderiam ser realizadas.

Comentado [14]: Perfeito. Apenas acrecentei "visando
a"

Comentado [15]: "a pesquisa” ou a descri¢do dos
movimentos analisados d&o clareza sobre a correta
execugao??
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Portanto concluimos que cada aluno € um ser Unico, e cada treinamento e
metodologia de ensino deve ser pensado e preparado de maneira individualizada
e humanizada.

Uma ressalva importante que gostaria de destacar, além da abordagem técnica
deste trabalho, é o contexto cultural e histérico do circo. Algumas literaturas
registram o inicio das acrobacias aéreas ha mais de trés décadas, com fins
culturais (SUGAWARA, 2014). Ao longo do tempo, 0 circo passou por uma
evolucdo significativa, comecando com o circo de lona e o modelo familiar, e
mais recentemente, o circo fora de lona, 0 que tornou suas praticas mais
acessiveis. O estudo do corpo acrobatico é relativamente recente, e embora os
artistas circenses enfrentam uma grande demanda fisica, ainda sé@o vistos
principalmente como representantes culturais, e ndo como atletas, o que
subestima o] carater esportivo e cientifico dessa arte.
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