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RESUMO

A Ginastica Ritmica (GR) € uma modalidade feminina, onde se busca a perfeicao
técnica na execucédo de coreografias, que devem apresentar um conjunto harménico
de movimentos com o aparelho e a musica. Assim, o sistema de treinamento de um
atleta objetiva a educacdo das capacidades fisicas, as quais podem ser destacadas
em cinco tipos: forca, flexibilidade, velocidade, resisténcia e coordenacdo. Sendo
qgue, a GR exige da atleta um alto grau de desenvolvimento das suas capacidades
fisicas na execucdo dos elementos. Porém, pouca é a literatura que apresenta
estudos sobre as caracteristicas fisicas da modalidade, ou séo de ciclos olimpicos
muito anteriores. InUmeros estudos tém sido publicados na GR, no entanto, poucos
sdo agueles que apresentam andlises sobre a relacdo do desempenho e as
capacidades fisicas envolvidas. Além disso, o0os que estudam esta relacao
apresentam contradicdes que precisam ser mais bem esclarecidas. Desta forma,
este trabalho buscou reunir literaturas encontradas sobre GR, onde foi analisada sob
0 ponto de vista das capacidades fisicas exigidas neste esporte. Nesse sentido, a
preparacao da capacidade fisica ndo deve ser negligenciada, mas deve fazer parte
da preparacdo geral das ginastas, de maneira que dé suporte as exigéncias
especificas da modalidade. Porém, a maior parte da literatura € voltada para os
aspectos motivacionais, de aprendizagem motora e lesdes. Portanto, € necessario
que mais estudos que analisam os fatores responsaveis no desempenho de ginastas

em competicao, sejam desenvolvidos para esclarecer as contradicdes.

Palavras chave: physiology, rythmic gymnastic, antrometric, caracteristics;

coordination.
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1 INTRODUCAO

O presente estudo consiste em uma revisao da literatura da Ginastica Ritmica (GR)

e sua caracterizacdo quanto as suas capacidades fisicas.

Segundo a Federacdo Internacional de Ginastica (FIG), a modalidade competitiva
Ginastica Ritmica (GR), apareceu por volta de 1920 na Unido Soviética e
rapidamente se desenvolveu em diferentes paises. Mas foi em 1942, que deu-se o
inicio das competicdes de alto rendimento e em 1950 a FIG reconheceu a GR como
esporte de competicdo (FIG, 2011). A Ginastica Ritmica (GR) € uma modalidade
feminina, onde se busca a perfeicdo técnica na execucdo de coreografias, que
devem apresentar um conjunto harménico de movimentos com o aparelho e a
musica (LAFFRANCHI, 2001).

Assim, o treinamento de uma grande equipe deve ser sempre pensado de forma
sistematica e eficiente (BOMPA, 2002; LAFFRANCHI 2001; DANTAS, 2009;
GOMES, 2009), de maneira que grandes rendimentos sejam alcancados em
competicdes (BARBANTI, 1997, citado por FILHO & BARBANTI, 2010). Para que
um bom treinamento seja elaborado, € importante que o técnico tenha um
conhecimento amplo da modalidade com a qual trabalha; e conhecer as exigéncias
fisicas dessa modalidade é essencial para que o planejamento alcance os objetivos

tracados.

Segundo Zakharov (1992), o sistema de treinamento de um atleta, objetiva a
educacado das capacidades fisicas, as quais podem ser destacadas em cinco tipos:
forca, flexibilidade, velocidade, resisténcia e coordenacdo. Sendo que, a GR exige
da atleta um alto grau de desenvolvimento das suas capacidades fisicas na
execucao dos elementos. Dessa forma, é de extrema importancia que o treinamento
seja planejado de maneira que, ao longo do ano, a atleta sofra as adaptacdes fisicas
e psicologicas necessarias para permitir o aprimoramento da técnica (FONTANA,
2010).



Segundo Douda et al. (2008), inumeros estudos tem sido publicados na GR, porém,
poucos sdo aqueles que apresentam analises sobre a relacdo do desempenho e as
capacidades fisicas envolvidas. Além disso, 0os que estudam esta relacdo

apresentam contradi¢cdes que precisam ser melhor esclarecidas.

A busca foi realizada em bases de dados como Research Gate e Pubmed, e outras,
tais como Portal CAPES, acervo da biblioteca da Universidade Federal de Minas

Gerais, Google Académico e contato via e-mail com algum dos autores.

Dessa forma, este trabalho buscou reunir literaturas encontradas sobre GR, onde
foram analisadas a modalidade sob o ponto de vista das capacidades fisicas

exigidas neste esporte.

1.1 Justificativa

A GR é uma modalidade competitiva regida por um codigo de pontuacdo. Esse
codigo apresenta mudancas a cada ciclo olimpico, 0 que muda as exigéncias na
modalidade. Porém, pouca é a literatura que apresenta estudos a cerca das
caracteristicas fisicas sobre a mesma, ou entdo, sdo de ciclos olimpicos muito

anteriores.

Reunir literaturas que apresentam analises sobre a demanda das capacidades
fisicas 0 esporte € importante para auxiliar os técnicos no planejamento do
treinamento. De maneira que se esclarecam as contradicbes que ocorrem tanto na

literatura, como também no treinamento desta modalidade.

Dessa forma, este trabalho serd desenvolvido com o intuito de enriquecer as
informacdes disponiveis e reunir a literatura encontrada sobre a GR no periodo de
até dois ciclos olimpicos, além de suas caracteristicas sob o ponto de vista das

exigéncias dos aspectos fisicos até os dias atuais.



1.2 Objetivo

Este trabalho tem por objetivo apresentar uma revisdo da literatura sobre GR,
através de publicacdes cientificas que caracterizam a modalidade na exigéncia das

capacidades fisicas.

1.3 Metodologia

O método de busca utilizado consistiu no emprego das seguintes fontes principais
para localizar estudos sobre GR e suas capacidades fisicas: (a) busca eletrénica nas
bases de dados computadorizados da area da saude, do treinamento e outros, (b)
citacBes em artigos identificados na busca eletrénica e (c) busca em livros da area
da saude e do treinamento. As bases de dados utilizadas para busca foram
RESEARCH GATE, SCIELO, PUBMED e CAPES, assim como o acervo das
bibliotecas da Universidade Federal de Minas Gerais, do GOOGLE Académico e do
contato via e-mail com alguns dos autores. O limite temporal inicialmente definido foi
de dois ciclos olimpicos anteriores. Porém, devido a dificuldade de encontrar
estudos, esse limite foi desconsiderado. As combinagbes de palavras-chaves
incluiram o0s seguintes termos: physiology, rythmic gymnastic, antrometric,

caracteristics; coordination.



2 ENQUADRAMENTO TEORICO!

Neste tdpico € abordado a GR sob o aspectos das regras que regem a modalidade.
Para entender a exigéncias fisicas da GR é importante entender as regras da
mesma, pois elas definem as caracteristicas e as exigéncias especificas desse

esporte.

2.1 Codigo de Pontuacéao

A GR é um esporte feminino dividido em duas categorias: conjunto e individual. Na
categoria Individual a atleta deve apresentar uma série de no minimo 75 segundos e
no maximo 90 segundos de tempo, acompanhada por musica, em um espaco de
13x13 metros. As ginastas competem 5 aparelhos: Corda, Arco, Fita, Bola e Macas.
Sendo que, no caso da categoria adulto, o aparelho corda ndo é competido
atualmente. As atletas sdo avaliadas por duas bancas de arbitragem: Dificuldade e
Execucdo. Cada banca corresponde a 10 pontos, sendo que a nota maxima é 20

pontos.

A banca de dificuldade ira avaliar os elementos apresentados na ficha, a qual é
entregue a banca de arbitragem apresentando todas as dificuldades corporais,
manejos dos aparelhos e riscos que serdo executados pela ginasta ao longo da
série. A banca de execucdo ira avaliar as faltas: artisticas - relacionadas a
composi¢cdo harmoénica da musica, danca, ginasta e aparelho; e técnicas -
relacionadas a posi¢édo corporal de cada segmento, queda do aparelho ou ginasta,

entre outras.

A série de uma ginasta € composta por quatro componentes: as dificuldades

corporais, a combinagéo de passos de dancas, 0s riscos e a maestria dos aparelhos.

! Todas as informacdes apresentadas nesse topico sao originarias do Codigo de Pontuagao 2013-
2016 elaborado pela FIG.



FIGURA 1: Dificuldade

DIFICULTAD (D)
10.00 puntos maximo
[ |
| | 1 1

Dificultad Corporal Combinacion Pasos Elementos Maestria
D de Danza Dindmicos con de Aparato

Min. 6 y max. 9 — Rotacién y
§-- lanzamiento M
. Min. 1 !
coordinadas con las Grupos ?
Técnicos Fundamentales coordinadas con los Grupos R
especificos de cada aparato Técnicos Fundamentales Sin limite
y/o elementos de los Otros especificos de cada aparato Max. 3

Grupos Técnicos del aparato

y elementos de los Otros

Grupos Técnicos del Aparato
Valor:
0.10 0.20 0.30 0.40 0.50

Valor: 0.30 Valor: 0.20

Fonte: Cédigo de pontuacéo 2013 - 2016

2.2 Dificuldades corporais

O grupo das dificuldades corporais € dividido em trés grupos diferentes: saltos,
equilibrios e giros. Cada grupo de dificuldade deve ser representado por no minimo
2 e no maximo 4 elementos; e ndo podem ser repetidos. Uma série pode ser

composta por no maximo 9 elementos.

Para uma dificuldade corporal ser valida, o aparelho deve estar em movimento ou
em harmonia com o elemento no final, no inicio, ou durante a execu¢do do mesmo.
Em caso de lancamento, o aparelho deve estar em contato com 0 corpo no inicio,

durante ou no final do exercicio.

Cada aparelho apresenta um grupo fundamental e um grupo técnico correspondente
(ver ANEXO A). Sendo que o grupo fundamental deve representar mais de 50% da
série. Esses grupos estdo relacionados aos manejos de cada aparelho. Por

exemplo, a rotagéo do arco faz parte do grupo fundamental do aparelho.

Os saltos devem apresentar a forma definida durante a fase de voo, ou seja, a uma
altura suficiente para mostrar a figura do salto. Os equilibrios devem apresentar
forma definida e claramente fixada na posicéo equilibrada; devem ser executados na

meia ponta, sobre a sola do pé ou em outras partes do corpo. Os giros devem ser no
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minimo de 360°% com forma definida e fixa durante toda rotacdo; podem ser

apoiados na meia ponta, sobre a sola do pé ou outras partes do corpo.

2.3 Combinacdes de passos de danca

Os passos de danca devem ser coordenados com o grupo técnico e fundamental
especifico de cada aparelho e de outros grupos técnicos do aparelho. Além disso,
devem ser apresentadas de forma continua, apresentando diferentes esquemas
ritmicos e com o aparelho em movimento durante toda a combinacdo. Devem ser de

no minimo de 8 segundos e em harmonia com o ritmo e o tempo da musica.

2.4 Riscos

Os riscos séo elementos dindmicos com rotag&o e grande langamento (altura de no
minimo 3 metros) do aparelho, sendo que a ginasta pode apresentar no maximo trés

riscos na série.

E preciso apresentar:

- no minimo 2 rotac6es do corpo ao redor de qualquer eixo durante o lancamento ou
voo do aparelho;

- perda de contato visual com o aparelho;

- pode ou nédo a rotacdo ser executada no solo;

- recuperacao durante ou ao final da rotacao.

2.5 Maestrias

Maestrias sdo combinacdes de elementos dos aparelhos que: incluem combinacdes
gue nao séao ordinarias do aparelho; somente sdo validas sem erro na execucéo da
mesma; apresentam uma ou duas bases (elementos fundamentais e técnicos do
aparelho) e um critério (ver ANEXO B). Por exemplo, uma maestria seria a execucéo

de um quique da bola (elemento fundamental), sem a utilizacdo das maos (critério).
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Assim, o cbédigo de pontuacdo serd o responsavel por direcionar os técnicos na
construcdo das tarefas que fardo parte da série a ser competida. Porém, é
importante também analisar os aspectos fisicos que estardo sendo solicitados
nessas tarefas, de maneira que o treinamento possa ser planejado e direcionado
para desenvolver os mesmos, a fim de que ajude na melhor execucdo dos

movimentos pré-definidos.



12

3 CARACTERIZACAO DA MODALIDADE

3.1 Capacidades Fisicas

Segundo Zakharov (1992), as capacidades funcionais do individuo consistem em "o
conjunto de propriedades do organismo que se revelam no processo de sua
interacdo com o0 meio ambiente". Sendo que, essas propriedades, também
entendidas pelo autor como capacidades funcionais ou fisicas, possibilitam resolver
uma tarefa com sucesso. Seriam elas: resisténcia, forca, flexibilidade, velocidade e
coordenacao (ZAKHAROQV, 1992). Assim, é importante o entendimento do técnico de
gue estas capacidades, mesmo que didaticamente divididas, apresentam uma

relacéo entre si e revelam as propriedades do organismo humanao.

Segundo Borin et al. (2007), um dos fatores importantes na elaboracdo do
treinamento em uma modalidade € o entendimento sobre as caracteristicas
especificas da mesma. Dessa forma, € importante que o treinador tenha um
entendimento claro sobre as caracteristicas fisicas que sdo mais demandadas no

desempenho das tarefas no esporte.

Segundo muitos autores, o sucesso no desempenho em GR depende da interacao
de movimentos precisos, delicados, coordenados e com postura (ALEXANDER et al.
1987; ALEXANDER 1991; BALDARI & GUIDETTI 2001; CAGNO et al. 2008;
CAGNO 2009; DOUDA et al. 2007, DOUDA et al. 2008; GUIDETTI et al. 2000).
Além desses componentes, aspectos fisicos como: capacidade aerobica,
flexibilidade e forgca explosiva, serdo determinantes no desempenho das atletas
(DOUDA et al. 2008).

A seguir sera apresentada uma analise sobre cada capacidade fisica e sua relacao

com a GR.
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3.2 Resisténcia

Segundo Weineck (1999), a resisténcia pode ser entendida como a capacidade de
um atleta de suportar um estimulo no seu limiar por um determinado periodo de
tempo e tolerar o cansaco. Segundo o autor, a resisténcia pode ser dividida em:
geral e localizada (muscular); geral e especifica (modalidade esportiva); aerdbica e
anaerobica (mobilizacdo energética); de curta, média ou longa duracao; resisténcia

de forca, resisténcia de forca rapida, e resisténcia de velocidade.

A resisténcia muscular geral esta relacionada a mais de um sétimo ou um sexto da
musculatura esquelética total e é limitada pela capacidade do sistema respiratorio e
cardiovascular de fornecimento de oxigénio. A resisténcia muscular localizada
relaciona-se a menos que um sétimo ou um sexto da musculatura esquelética local,
sendo que é determinada, em parte, pela forca especifica, pela capacidade
anaerobia e pelas formas limitantes da for¢ca, como a resisténcia de forca rapida e

coordenacao neuromuscular especifica da modalidade.

A resisténcia geral ndo depende da modalidade esportiva e a resisténcia especifica

depende da modalidade esportiva.

As resisténcias aerébica e anaerobica sdo relacionadas a mobilizacdo energética.
Na resisténcia aerObica ha oxigénio suficiente para a queima oxidativa de
substancias energéticas. Na resisténcia anaerdbia ndo ha oxigénio suficiente para a
mobilizacdo aerObica de energia, 0 que passa a ser obtido por mecanismos

anaerobicos.

Na resisténcia de curta duracdo, o estimulo ocorre no maximo entre 45 segundos e 2
minutos, e a mobilizacdo energética é, sobretudo, anaerdbica. A resisténcia de
média duracdo corresponde a estimulos de 2 a 8 minutos e h4 um aumento da
mobilizacdo energética pela via aerObica. A resisténcia de longa duragao
corresponde a estimulos maiores que 8 minutos, e a mobilizacdo energética €

predominantemente aerdbica.
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A GR é uma modalidade na qual as provas apresentam curta duracdo, com
momentos de alta e de baixa intensidade ( ALEXANDER, 1991; DOUDA et al. 2008;
GUIDETTI et al 2000). Por esta razdo, alguns autores esperam que a GR seja um
esporte em que o fornecimento energético predominante seja anaerobico latico e
alatico (LAFRANCHI, 2001). Porém, segundo Guidetti et al. (2000) 45% da fonte
energética na GR provém do sistema aerbbico, sendo que 42% é do anaerdbico
alatico e apenas 9% do anaerdbico latico, o que demonstrou um predominio do
sistema energético aerdbico. Além desses autores, Alexandre (1991) encontrou
concentracbes de 2 a 3 mmol/L apos a execucdo de séries de GR, o que também
representa uma baixa contribuicdo do sistema anaerdbico latico como fonte

energética predominante.

O estudo de Douda et al. (2008), buscou determinar os fatores fisioldgicos e
antropomeétricos que seriam determinantes para o desempenho na GR, o qual foi
definido pela nota total de cada atleta no ranking nacional. A amostra do estudo
consistia em ginastas de elite e ndo elite, de nivel nacional e internacional. Foram
medidos 6 componentes: caracteristicas antropométricas, flexibilidade, forca
explosiva, capacidade aerdbica, e capacidade anaerdbica. No estudo, os autores
encontraram que o VO, méaximo absoluto seria o principal preditor de desempenho
na GR. Sendo que esse apresentou uma correlagdo moderada com o desempenho
das ginastas no ranking. Porém, a mesma relacdo nao foi encontrada para o VO,
maximo relativo. Sendo assim, para os autores, o nivel inicial de resisténcia aerébica
pode oferecer uma vantagem a ginasta, e o treino regular de resisténcia pode ser
requerido para a tolerancia de treinos extremos. Além disso, o treino de parametros
fisiol6égicos, como a resisténcia aerdbica ou anaerdbica, irdo ajudar as atletas no
controle de peso e percentual de gordura (ALEXANDRE 1991).

Sendo assim, o treinamento de resisténcia deve fazer parte do treinamento de GR,
principalmente no periodo da preparacdo geral, para que, as ginastas tenham o
condicionamento fisico para manter grandes rotinas de treinamento, e assim, ter
bom desempenho nas competi¢bes (LAFFRANCHI 2001).

Veremos agora, como a capacidade de flexibilidade esta relacionada a este esporte,

no qual as ginastas apresentam grandes amplitudes de movimento.
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3.3 Flexibilidade

Segundo Weineck (1999), a flexibilidade pode ser entendida como capacidade ou
qualidade do individuo de executar movimentos em grandes amplitudes por si
mesmo, ou sob o auxilio de forgcas externas, ou que requeiram que muitas

articulagdes se movimentem.

Segundo Letzerter (1983), citado por Chagas (2002), a flexibilidade apresenta as

seguintes formas de manifestagao:

- Geral ou especifica - relacionada a determinada modalidade esportiva,

- Estética ou Dindmica - de acordo com o tempo de manutencdo de uma
determinada amplitude de movimento;

- Passiva ou Ativa - "de acordo com o tipo de atuagéo da forca que provoca o
movimento." (LETZERTER, 1983, citado por CHAGAS, 2002)

FIGURA 2: Flexibilidade

FLEXIBILIDADE

i |

GERAL ESPECIFICA
ESTATICA DINAMICA ESTATICA DINAECA
ATIVA PASSIVA ATIVA PASSIVA

Fonte: (CHAGAS, 2002).
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A flexibilidade geral "caracteriza um nivel médio de amplitude de movimento nas
mais importantes articulagées" (MARTIN ET AL. 1991, apud CHAGAS 2002). Porém,
segundo CHAGAS (2002), para o atleta de alto rendimento, o treinamento sera
sempre em funcdo do alcance da amplitude que esta além deste nivel médio, como,

por exemplo, a propria GR.

A flexibilidade especifica "esta relacionada ao desenvolvimento da flexibilidade de
um ou mais sistemas articulares decisivos para a modalidade esportiva.” No caso da
GR, as ginastas devem apresentar, principalmente, grandes amplitudes nas
articulacdes do tronco e do quadril (ALEXANDER, 1991). Além disso, segundo o
autor, em seu estudo foi observado que grandes amplitudes na articulacdo do ombro

nao seriam decisivas na execucao das dificuldades corporais na GR.

A flexibilidade estatica esta relacionada com a manutencao da posi¢cao articular em
determinada amplitude de movimento (MARTIN et al. 1991, apud CHAGAS 2002).
Sendo que na forma de manifestacdo dinamica, a amplitude de movimento sé pode
ser alcancada por pouco tempo (MARTIN el at. 1991, apud CHAGAR 2002). Na GR,
ambas manifestagbes sdo comuns nas rotinas, por exemplo, no grupo das
dificuldades corporais dos equilibrios, pode-se observar a manutencdo de grandes
amplitudes de movimentos durante um tempo. No mesmo grupo, também podemos
encontrar exercicios onde a ginasta apenas precisa atingir uma determinada

amplitude sem a necessidade de manté-la.

A flexibilidade ativa pode ser caracterizada como a "amplitude maxima de
movimento, possivel de ser alcancada em uma determinada articulacdo através da
contragcdo da musculatura agonista e do respectivo alongamento da antagonista”.
(THEIENES, 2000, apud CHAGAS 2002). Sendo que na flexibilidade passiva, a
amplitude de movimento é alcancada como resultado da aplicagdo de uma forca
adicional externa. Na GR, ambas manifestac6es sdo caracteristicas da modalidade,
como por exemplo, no grupo de dificuldade de saltos em que as ginastas precisam
saltar e alcancar uma grande amplitude de movimento (FIGURA 3), e no caso da
manifestacdo passiva, onde tem-se exercicios em que a ginasta alcanca a amplitude
sob a forga do brago (FIGURA 4).
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FIGURA 3: Figura llustrativa 1

Fonte: http://img.estadao.com.br/fotos/F9/BA/32/FOBA32AC4F68486F938C70BI9DFF75C9D.jpg

FIGURA 4: Figura ilustrativa 2

Fonte: http://img.estadao.com.br/fotos/F9/BA/32/FOBA32AC4F68486F938C70B9DFF75C9D.jpg

Concluindo, & importante ressaltar que as manifestagcbes da flexibilidade néo
acontecem de maneira isolada, mas sim de forma combinada (CHAGAS, 2002).
Sendo que, segundo Douda et al (2008), a flexibilidade tem uma relacéo de 12% no
desempenho da GR. Porém, outros estudos apontam que a flexibilidade € um dos
fatores principais no desempenho das atletas de GR (ALEXANDER et al. 1987,
ALEXANDRE 1991).
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Sendo assim, a flexibilidade é essencial para a ginasta na execucao de todos o0s
elementos corporais, e 0 alcance de grandes amplitudes de movimento € uma das

principais caracteristicas desse esporte (LAFFRANCHI 2001).

Veremos agora, a GR sob os aspectos da capacidade de forca e como essa
capacidade se manifesta nesse esporte.

3.4 Forga

Varios autores apresentam diversas definicbes de forca. Segundo Badillo (2001,
p.15) a forga pode ser definida como "a capacidade do muasculo de produzir tensdo
ao contrair-se." J4, segundo Platonov (2008, p.428), a forca é entendida como "a
capacidade do individuo de superar uma resisténcia ou agir contra ela pela atividade
muscular". Porém, muitos outros autores ainda buscam conceitos que se aproximam
da complexidade dessa capacidade fisica ( CHAGAS & LIMA, 2013).

Assim, para o desenvolvimento da forca muscular é importante considerar a
estruturacdo dessa capacidade. Segundo Schmidtbleicher (1980), citado por Chagas
e Lima (2013), a for¢ca pode manifestar-se de duas maneiras: a forca Rapida e a
resisténcia de forca. Sendo que essas manifestacdes sdo influenciadas pelos
componentes da forca: forca maxima, forca explosiva e a capacidade de resisténcia

a fadiga.

FIGURA 5: Modelo esquematico da estruturacdo da forca muscular
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Fonte: (CHAGAS & LIMA, 2013)

A forca Rapida é entendida como "capacidade do sistema neuromuscular de
produzir o maior impulso no tempo disponivel" (GULLICH & SCHMIDTBLEICHER,
1999, P. 225, apud CHAGAS & LIMA, 2013). Sendo que impulso é entendido como a
"atuacado da forca em um determinado tempo” (KASSAT, 1993; apud CHAGAS &
LIMA, 2013). Nesse sentido, para a analise da mesma, deve-se levar em
consideracao, a influéncia dos componentes da forca (forca explosiva e forca
maxima), além da duracdo disponivel para a realizacdo da contracdo muscular
(CHAGAS & LIMA, 2013).

A forca Explosiva é "a capacidade do sistema neuromuscular de desenvolver a
maior taxa de producdo de forca por unidade de tempo" (SCHMIDTBLEICHER,
1984, P. 1787, apud CHAGAS & LIMA, 2013). Sendo que esta forca sera importante
em tarefas nas quais o tempo disponivel para a geracéo de forca é curto (menor que
250 milissegundos) ou quando a resisténcia a ser vencida € leve ou moderada.
Portanto, entende-se que a forca explosiva € essencial para as ginastas, na
capacidade de saltar e executar grandes lancamentos dos aparelhos (LAFFRANCHI
2001). Porém, segundo Cagno et al. (2009), o desempenho de saltos na GR esta
mais relacionado a coordenacdo e habilidade do que propriamente a forca.
Entretanto, outros estudos mostram que a forca explosiva € um dos parametros
cinematicos determinantes no desempenho de saltos (PUPO et al. 2012; MAQUES
et all, 2005). Portanto, espera-se que atletas que tenham melhor desempenho de
forca explosiva, irdo conseguir executar um salto com melhor desempenho uma vez
que conseguira alcancar um altura ideal para apresentar 0s requisitos basicos do
salto. Além disso, Douda (2008), afirma que a for¢ca explosiva relaciona-se 9.2 %

com o desempenho das séries de GR.

A forgca Maxima "representa o maior valor de forca que pode ser produzido pelo
sistema neuromuscular por meio de uma contragdo voluntaria maxima" (GULLICH &
SCHMIDTBLEICHER, 1999, P 244, apud CHAGAS & LIMA, 2013) sendo que este
componente tem sido avaliado em tarefas motoras dinamicas e estaticas (CHAGAS
& LIMA, 2013). Segundo Chagas & Lima (2013) a importancia da forga maxima,
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aumenta de acordo com a elevacdo da resisténcia a ser vencida, ou do tempo

disponivel para a producéo de forca.

N&o foram encontrados estudos que analisam a importancia da forca maxima no
desempenho das séries de GR. Mas, segundo Alexandre et al. (1987), a forca
méaxima (a qual ele chama de forca estética) € importante para as ginastas
manterem posicdes extremas (dificuldades corporais presentes principalmente no
grupo de dificuldades de equilibrio e giros do codigo de pontuacdo), mas nao é
importante que a mesma seja capaz de produzir valores elevados de forca maxima
isométrica (ALEXANDER et al. 1987).

A resisténcia de forca é entendida como "a capacidade do sistema neuromuscular
em produzir o maior somatério de impulsos possiveis sob condicdes metabdlicas
predominantemente anaerébias e de fadiga" (FRICK 1993, p 14, apud CHAGAS &
LIMA, 2013). Nao foram encontrados estudos que analisam a importancia da
resisténcia de forca no desempenho de séries de ginastica em competicbes, mas,
para alguns autores a resisténcia de forca permitirA que a ginasta suporte repetir
movimentos diversas vezes durante as sessdes de treinamento (ALEXANDRE 1991,
DOUDA et al. 2008; LAFFRANCHI 2001)

Dessa forma, o treinamento especifico de forca ira permitir a ginasta que execute 0s
elementos de saltar e grandes lancamentos, de maneira mais eficiente, além de
suportar a repeticdo dos movimentos por muitas vezes durante 0s treinos
(ALEXANDRE 1991; DOUDA et al. 2008; LAFFRANCHI 2001). Nesse sentido, o

treinamento de for¢ca muscular € considerado importante para as ginastas.

Veremos agora como a capacidade de velocidade se relaciona com a GR. E
importante destacar que nao foram encontrados estudos que analisam a velocidade
na GR. Apenas um estudo que faz uma andlise de video, porém, o0 mesmo é de

muitos ciclos anteriores.

3.5 Velocidade
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A pratica esportiva exige do esportista, movimentos rapidos em situacdes diferentes,
variadas e muito especificas, 0 que resulta em objetivos diferenciados de
treinamentos de velocidade (GROSSER, 1992).

Na literatura, varias definicdes de velocidade sao encontradas, algumas delas sao:

- Segundo Frey (1977), citado por Marques (2009) a velocidade pode ser
definida como a capacidade de sistema neuromuscular e do potencial da
musculatura, em produzir forca e executar acdées motoras em curtos intervalos
motores.

- Zakharov (1992) afirma que a velocidade est4 relacionada com a
possibilidade de o atleta executar aces motoras, no menor tempo possivel, sendo
gue um dos componentes principais desta capacidade € a rapidez, a qual apresenta
duas formas de manifestacao: rapidez de agdo motora e rapidez de movimento.

- Segundo Grosser (1992), a velocidade é definida como "maior rapidez de
reacdo e de movimento de acordo com o condicionamento especifico, baseada nos
processos cognitivos, na motivacdo e no bom funcionamento do sistema

neuromuscular".

Ou seja, a velocidade sera influenciada diretamente por outros fatores, os quais
estdo relacionados tanto com outras caracteristicas fisicas, mas também com a
capacidade psicolégica e cognitiva, influéncias genéticas, do aprendizado,
desenvolvimento sensorial e neural, bem como de tend6es e musculos e capacidade
de mobilizagdo energética do individuo (WEINECK, 1999).

FIGURA 6: Influéncias na capacidade motora velocidade
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Fonte: Weineck, 1999

Grosser (1992) estrutura a capacidade de velocidade da seguinte maneira:

FIGURA 7: Estruturacédo da Velocidade
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Fonte: (GROSSER, 1992)°
Assim, a velocidade apresenta duas formas motoras basicas: movimento aciclicos e
ciclicos. Movimentos aciclicos sao entendidos como aqueles que apresentam inicio e
fim bem definidos, e movimento ciclicos ndo apresentam inicio e fim bem definidos.
Na GR, os movimentos sdo aciclicos, dessa forma irei dar atencdo somente as

formas puras e complexas relacionadas aos movimentos aciclicos.

2 Figura retirada do Power Point apresentado na disciplina Treinamento 1, do Professor Doutor Mauro Heleno
Chagas, na escola de Educac3o Fisica, Fisioterapia e Terapia Ocupacional/UFMG.



23

A velocidade de reacdo é a capacidade do individuo de reagir o mais rapido possivel
a um estimulo. Pode ser caracterizada em simples e de escolha. O tempo de reagéo
simples exige uma reacdo em um determinado sinal e no tempo de reacdo de
escolha o individuo deve eleger a melhor reacdo entre diferentes opcdes. No caso
da GR, a atleta segue uma coreografia preparada anteriormente a competicao,
dessa forma a velocidade de reagcdo ndo € exigida nesse esporte, uma vez que a
velocidade que ela reage a um estimulo ndo € determinante para o desempenho na

competicao.

Assim, para que a velocidade se manifeste de maneira pura, é importante que o
tempo de execucdo nao seja muito longo, e que a resisténcia a ser vencida seja
baixa. Nesse sentido, esse tipo de manifestacdo depende do Sistema Nervoso
Central e de fatores genéticos (GROSSER, 1992).

A velocidade de movimento é entendida como a capacidade do individuo de
executar movimentos aciclicos com maxima velocidade, frente a resisténcias muito
baixas (GROSSER, 1992). Na GR, a ginasta ndo alcanca a velocidade maxima, mas
ela deve ser capaz de se movimentar o mais rapidamente possivel para evitar, por

exemplo, a queda do aparelho apés o langcamento do mesmo.

Para que a velocidade se manifeste de maneira complexa, ela depende da
capacidade do individuo de coordenar os movimentos de maneira racional, de
acordo com as condicbes externas de onde a tarefa estd sendo realizada
(GROSSER, 1992). Assim, essa manifestacdo depende de outros fatores, como a

forca e a resisténcia especifica.

Forca - Velocidade € a capacidade de executar o maior impulso de forca possivel em
um determinado tempo; trata-se de uma forgca exercida no menor tempo possivel.
Um dos sinbnimos para essa manifestacdo é a capacidade de aceleracéo
(GROSSER, 1992). No caso da GR, a ginasta precisa ter a capacidade de acelerar o
seu corpo, a fim de evitar a perda do aparelho apos o lancamento, deslocar seu
centro de gravidade a uma certa altura para a execucdo de saltos, dentre outro

movimentos.
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A resisténcia de aceleracdo € a capacidade de resistir a uma diminuicdo da
velocidade devido ao cansaco, quando se produz velocidades maximas de
contracdo em movimentos aciclicos com resisténcias baixas ou ndo (GROSSER,
1992).

N&o foram encontrados estudos que analisaram a relagcdo entre a velocidade e o
desempenho em GR. Mas, Alexandre et al.(1987), através da analise de videos,
conclui que ginastas percorrem em médias 7,2 metros por rotina, alcangcam uma
velocidade média de 3m/s no deslocamento para saltos, ou apds langamento. Além
disso, o autor afirma que as rotinas de fita e corda seriam as mais velozes. Porém, é
importante destacar que o codigo de pontuacdo desse periodo € diferente do
apresentado hoje. Por exemplo, no ano do estudo, o tablado de competi¢céo tinha o
tamanho de 12m x12m, o que é diferente dos dias de hoje (13mx13m). Sendo assim,
é importante que mais estudos avaliem a demanda da capacidade de velocidade no
desempenho, em competicdo de GR, para que assim esta capacidade fisica ndo

seja negligenciada e seja melhor treinada pelos técnicos/treinadores.

Para finalizar a analise das capacidades fisicas na GR, veremos agora a relacédo
entre a capacidade de coordenacdo e o desempenho na modalidade.

3.6 Coordenacgao

Segundo Greco et al. (2002), o significado etimolégico da palavra coordenar é
"ordenar junto”. Assim, para o autor, capacidades coordenativas "sao reguladoras e
condutoras das acdes e movimentos necessarios a solucao de tarefas e problemas
motores"”, portanto, devem ser entendidas como "propriedades qualitativas do
rendimento humano (GRECO et al. 2002). Na GR, o nivel qualitativo de dominio do
movimento esta na execucdo das tarefas da coreografia, a qual a atleta ira realizar

de maneira segura, econémica e adequada.

Segundo Zimmermann (1987), citato por Greco et al. (2002), os componentes da
capacidade coordenativa sao divididos em quatro, os quais apresentam uma relacao

entre si. Seriam eles: operacdées mnemonicas - relacionados aos processos de
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memoéria; Operacdes perceptivas - relacionados a recepcao de "informacédo de
transferéncia relevantes do movimento aos 0Orgdos de elaboracdo e deciséo
superiores"”; Cognitivos: 0s quais relacionam a memoria e a percepcao; e eferentes:

0S quais sao necessarios para a execucao da agcdo motora.

Além destes componentes, 0s autores também estruturam a capacidade

coordenativa, que pode ser estruturada da seguinte maneira:

FIGURA 8: Estruturagéo da capacidade coordenacao
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Fonte: Greco, 2002

Sendo assim, para os autores, entende-se como capacidade de acoplamento, a
capacidade do individuo de unir, juntar sequéncias de movimentos de diferentes
partes do corpo, tornando-se apenas uma sequencia. Na GR, essa capacidade se
demonstra muito exigida, uma vez que as coreografias sdo sequéncias de diferentes

movimentos interligados.

A capacidade de diferenciacdo pode ser entendida como a qualidade do movimento
de forma perfeita e com economia de esforco. O individuo consegue, através da

memo©ria, alterar etapas, fazendo uma distingcdo refinada em relacéo a aplicacdo da
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forca para a execucdo do movimento. Na GR, essa capacidade € importante, por
exemplo, em langamentos em que caso a ginasta cometa um erro no deslocamento
pelo tablado durante a série, ela pode ter a necessidade de fazer um lancamento do
aparelhno em uma distancia mais curta, uma vez que ela esta proxima de uma ou
duas extremidades do tablado. Evitando, dessa forma, a perda de pontos pela saida
do aparelho, ou dela mesma, da area de competicao®.

A capacidade de reacao estéa relacionada com a resposta ao sinal detectado, em que
o individuo deve responder o mais rapido possivel e de maneira eficiente. No caso

da GR, essa capacidade nao é solicitada.

A capacidade de orientacao relaciona-se com a capacidade de determinar o espaco
disponivel e utiliza-lo de todas a formas possiveis. Na GR, a capacidade de
orientacao sera utilizada pela ginasta em caso de falhas durante as séries, em que a
perda do aparelho, por exemplo, pode acarretar que a ginasta faca uma

reorganizacao da utilizacdo do espaco para dar continuidade na rotina.

A capacidade de equilibrio caracteriza-se pela capacidade da ginasta de manter ou
recuperar a estabilidade. No caso da GR, essa capacidade sera muito exigida, pois,
além de existir um grupo corporal direcionado a manutencdo da estabilidade, o
grupo de equilibrio, ha também a necessidade da ginasta de recuperar a

estabilidade apos os saltos, giros e outros movimentos da série.

A capacidade de mudanca é relacionada a capacidade de adaptacdo a novas
situacdes, direcbes, posicdes, entre outros. Tem a caracteristica de variacdo sem
que haja a interrupcdo do gesto. Na GR, essa capacidade pode ser usada, por
exemplo, no lancamento do aparelho, em que devido a um erro na execu¢cao do
langamento, a ginasta pode ter que mudar o sentido do gesto, para assim evitar a

gueda do aparelho.

*perde-se 0.30 pela saida do aparelho ou da ginasta da area do tablado. Sendo que essa
penalizacéo pode ser 0.60 caso a ginasta e o aparelho saiam do tablado (FIG, 2012)
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A capacidade de ritmo € a capacidade de se adaptar ao ritmo externo. Sendo que na
GR, essa capacidade € muito importante, pois a ginasta deve ser capaz de

acompanhar o ritmo da musica durante a execucao da série.

De acordo com Teupel e Neumeier (1995), citado por Greco (2002), a agdo motora
pode apresentar diferentes exigéncias coordenativas. Sendo que o autor divide-as

em condicao de pressao:

- Pressédo de tempo - tarefas nas quais se busca a diminuicdo do tempo e a
maximizagéo da velocidade;

- Press@o de precisdo - tarefas nas quais € necessario o maximo de
exatidao/precisdo nas execucoes;

- Pressao de organizacéo - tarefas nas quais é necessaria a superacao de uma série
de exigéncias simultaneas;

- Pressdo de complexidade - tarefas nas quais existe uma superacdo de muitas
exigéncias sucessivas;

- Pressao de carga - que pode ser de tipo fisica, podendo ser uma sobrecarga fisica,
psiquica ou psicofisica;

- Pressao de variabilidade - situagbes ou tarefas nas quais devem-se superar a
exigéncia em que o ambiente é alterado. (TEUPEL, NEUMEIR, 1995, citado por
GRECO, 2002)

N&o foram encontrados muitos estudos que comparam a capacidade coordenativa
das atletas e seu desempenho. Sendo a maioria dos estudos sobre coordenacao
nos processos de aprendizagem para criancas deficientes ou sem deficiéncia.
Apenas um estudo foi encontrado (KIOUMOURTZOGLOU et al, 1997), o qual
comparou 20 atletas de elite entre 9 a 15 anos divididas em trés grupos (grupo um
de nove a 10 anos; grupo dois de 11 a 12 anos e grupo trés de 13 a 15 anos) com
um grupo controle de criancas na mesma faixa etaria. O objetivo do estudo foi
identificar qual habilidade motora seria importante para a exceléncia na GR. O
estudo considerou como habilidades motoras: coordenagéo corporal, equilibrio
dindmico, equilibrio estatico, capacidade proprioceptiva, "whole-body movement
time" e coordenacdo olho-méo, além de percentual de tempo de reacdao,

antecipacao, e percepcao de profundidade. Os resultados encontrados mostraram
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que coordenacgdo corporal, equilibrio dindmico e estético foram altos para as atletas
de elite do estudo comparado com o grupo controle. Além desses resultados,
também foi encontrado que no grupo trés, as atletas apresentaram melhores
resultados comparados com os grupo um e dois, de ginastas mais jovens, nas
habilidades de antecipacdo, coordenagdo olho-mao e equilibrio estatico. Esses
resultados, para os autores, indicam diferencas significativas entre atletas ginastas e
nao atletas, nos aspectos das habilidades motoras relacionadas a experiéncia com a
GR.

Além disso, apesar de a coordenacdo motora nao ter sido objeto de estudo de
muitos autores, a maioria afirma que o sucesso no desempenho em GR depende da
interacdo de movimentos precisos, delicados, coordenados e com postura
(ALEXANDER et al. 1987; ALEXANDER 1991; BALDARI & GUIDETTI 2001;
CAGNO et al. 2008; CAGNO 2009; DOUDA et al. 2007, DOUDA et al. 2008;
GUIDETTI et al. 2000).

Sendo assim, mesmo que os parametros fisioldgicos tenham sido apontados como
importantes fatores no desempenho das ginastas (ALEXANDRE 1991; DOUDA et al.
2008). Para a maioria desses autores o desempenho de ginastas esta mais
relacionado a outras capacidades como: agilidade, coordenacdo, ritmo e
autocontrole corporal (ALEXANDRE 1991; LAFFRANCHI 2001; CAGNO 2009).
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4 CONSIDERACOES FINAIS

ApoOs a reunido de toda a literatura encontrada € possivel concluir que pouco sao os
estudos que analisam quais sdo os fatores determinantes no desempenho de GR
quanto as suas exigéncias fisicas. Sendo a maior parte da literatura voltada para

aspectos motivacionais, aprendizagem motora e lesoes.

Inicialmente, o objetivo deste estudo seria preparar uma proposta de
periodizacdo para a GR. Porém, devido a dificuldade de encontrar estudos sobre as
demandas da GR, houve dificuldade em definir parametros de intensidade e volume
dessa modalidade. Portanto, € importante que estes estudos sejam desenvolvidos
para que treinadores sejam capazes de desenvolver cargas de treinamento
adequadas para a ginasta e 0s objetivos estabelecidos no planejamento do

treinamento.

Além disso, os estudos encontrados apresentam amostras muito especificas,
sendo a maior parte das atletas na idade entre 12 e 14 anos. Assim, é importante
refletir como que os resultados encontrados podem ser aplicados a outras categorias

do esporte.

Entretanto, considerando a literatura encontrada, pode-se sugerir que 0S
treinadores busquem desenvolver todas as valéncias fisicas das ginastas. Sendo
gue a resisténcia aerbbica e anaerdbica alatica podem ser desenvolvidas
principalmente no periodo geral do treinamento e devem ser mantidas durante todo
o ciclo de treinamento estabelecido. Apesar da resisténcia anaerdbica latica ndo ser
considerada determinante, € importante que esta nao seja negligenciada para que

as ginastas sejam capazes de sustentar os treinamentos intensos.

A forca explosiva deve ser desenvolvida para que as atletas sejam capazes
de executar os exercicios de saltos e lancamentos com maior eficiéncia quanto
altura e amplitude de movimento, além de ajudar no desenvolvimento de

movimentos mais velozes.
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Grande amplitude de movimento é a principal caracteristica dessa
modalidade, porém ndo deve ser o Unico foco do treinamento, principalmente em
categorias mais adultas, na qual as ginastas, normalmente, ja apresentam essa

capacidade bem desenvolvida.

A coordenacdo é importante para que a atleta desenvolva os elementos de
dificuldade de maneira precisa e com diferentes movimentos do aparelho.
Permitindo, assim, que a rotina apresente uma maior variagdo de movimentos, a
qual é importante para a caracteristica artistica da modalidade. Além disso, essa
capacidade fisica deve ser desenvolvida de maneira especifica no treinamento das

rotinas de GR.

Mesmo com a dificuldade de encontrar um maior nimero de estudos atuais,
acredito que este trabalho acrescenta a literatura existente, permitindo que pessoas
gue néo tem conhecimento sobre a modalidade tenha a oportunidade de conhecé-la
melhor. Espera-se que treinadores possam utilizar deste estudo na configuracdo de

seus treinamentos, principalmente, na preparacao fisica de suas atletas
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ANEXO A

Tabela dos Grupos Técnicos Fundamentais especificos de cada aparelho e

Outros Grupos Técnicos de aparelho

Aparatos | Grupos Técmices Fundamentales del Aparato

U

O

Oires Gropos Técnicos del Aparato

Pase afravés de la cuerda con un salte, cuerda girando
hacia adelanis o atras, o labkeraimeants

Sefie (min. 3) de rotacionss, cusrda plagada en 2
Una rotacion de la cusrda abisrta, estirada, aujeta por el
cantro o por sl axtrema.

O

Pasn a fraves o |3 cusrda con saie (min.3) de saltios,
cusrda girando hacia adelants o atras, o lateraiments

-
AN
S

“Escapada”; Eapirales

— Pequano lanzamisnin y recupsracion

el cusrpo
Rodamisnto de la pelota par el auslo

& Pasg a traves ool are con tode o parts del cuspo O Paso por encima del aro con todo o una parte del cusrpo
‘OO0 Rogamisnto gsl aro sabrs minime 2 sagmantos dal
Cuarpe — Pequeiio lanzamiento y recupsracion
LB Rodamiento dal aro en al suslo
D Sarie (min. 3) de rotacionss alrededar de 1a mano
Una refacion an una parts del cusrpo
CD O Rotacionss del are alrededor de sU aja:
+  Unarotacicn libre enfre los dedaos
»  Uma rotacion liore aobre una parts ol cusmo
= Sene (min_3} de rotaciones en &l susle
VOO Rogamisnto de a pelota minime sobre 2 segmentos Migvimisnto de “inversion” de 13 peloia
{0} - Rotacionss de la mancis alrsdsdor de 13 peiota

«  Sefie jmin.3 de pequenios rodamienios acompafiados
Rodamisnin del cusrpo por ancima @ 1a palota en al
auala

Reabobas:

* Serie (min.3) oe pequenos rebotes

* Unretote aibo

* Reboie visibke desde una parts del cusrpe

% pequefo lanzamients y recupSracion

8 Movimisntos en ocho de k2 pelota con movimiento de
loa brazce [crcunduceon) y amplic movimisnto del
tronco

34



)|

*’ RecUpSracion de |3 pelots con una mano
- Rotacicnss libres de 1 ¢ 2 mazas sobre una parts dal
Molinos: 3l menos 4 pequedios circulos de las mazas a cuspo o del suslo
deatiempo con albemancia de muhecas cruzadas y X -~ Rodamisnios ge 1 0 2 mazas s0Dre una paris del
b4 descruzadas cada vez cusTpo o &n 8l susio
= Rsbotadrsimpulse de 1 0 2 mazas por el cusrpo
= “Movimienios deslizanies”
- Goipesfogues
Q O

Safies [min.3} de pequenas cifculos con lzs dos mazas

Saries (min. 3) de pequefios circulos con 1 maza

Los movimientos asiméiricos de 2 mazas deben ser
difarantss en au forma o amplitud y an &l plana o
frabajo o direccion

—

Paguedio lanzamiento y recuperacion os 1 maza

%= Pequeiios lanzamientos y recuperacionss con rotacion
de las 2 mazas simultanea o alternativaments

Pyg Lanzamienbosirecupsracionss de 2 mazas, simultanecs
;‘t’w [—I] Lanzamisnto ge 2 mazas, asimétrico

.-’Fﬂ‘i' Lanzamisntos Fessperaseanes oN “cascada” (doble o

(e Eapirales {4-5 ondas), juntas y miama athaora
Y Eapirales en &l suslo

tripla)
o

“Boomaerang”

AlAR serpanfinas (4-5 ondas), juntas y miasma altura
alatit s Serpantinas en &l suslo

e Paz0 atravéa o por encima del dibujo de 1a cinta

Lt

“Echappé”

ey Maovimisnto rotacional de 1a varilla de la cinta alrededor
de la mano
= Rodamiento de la varilla ¢ la cinta sobre una parie dal
Cuspo
= Reimpulso os la varilla sesds una parts del cusipo

Noda: Recupsracion direcia con rodamiento; el rodamisnio a8
walido para & calcule de los slementos Fundamentales de Aro y
Palota

Fonte: Cédigo de pontuacdo 2013 -2016 (FIG, 2012)

ANEXO B

Tabela de critérios para maestrias - Exemplos

35

=5 Sin control visual
+ Sin ayuda de lais) manois)
h Doble rotacion de |a IU..' O durante saltos o saltitas
Rotaciones muy rapidas de las maza(s) durante &l vuelo
t‘!! Con rotacion del cuerpo
* Transmision sin |a ayuda de las manos con al menas 2 partes diferentes del cuerpo
2T 2 o 3 largos redamientos del aparato sobre diferentes segmentos del cuerpa D ., ”, %J

Largo rodamiento sobre diferentes segmenios corporales en una posicion en el suelo

Recuperacion directa con rodamiento del aparato sobre el cuerpo D ., ]

Recuperacion directa con paso a fravés del aparal.cn'l-—r, 0

Recuperacion directa del aro con rotacion 0

boft-+|B 3

Cruzar los brazos durante saltos o salfitos

Lanzamiento asimétrico de 2 mazas / Recuperacion mixta IU'"
Lanzamiento/recuperacion por debajo de la piema

Re-lanzamiento

Lanzamiento de la cuerda abierta, estirada

[F=

Fonte: Cddigo de Pontuacdo (FIG, 2012)
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