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Resumo

O presente estudo teve como objetivo apresentar os resultados obtidos durante a
pré-temporada do ano de 2012 dos atletas de ginastica artistica do Minas Ténis
Clube de Belo Horizonte. A avaliacéo realizada na pré-temporada permite aos
treinadores e preparadores fisicos saberem em qual estado de treinamento o
atleta se encontra e a partir das informacdes iniciais, prescreverem o seu
treinamento fisico. Os atletas de ginastica artistica precisam ter boa capacidade
fisica para realizar com qualidade as dificuldades propostas pela modalidade.
Apresentamos os dados coletados através de 5 testes fisicos realizados durante a
pré-temporada, nos atletas de ginastica artistica. Foram avaliados 30 atletas de
ambos 0s sexos e pertencentes as categorias pré-infantil, infantil e juvenil. Os
resultados obtidos apresentaram em média: Salto com Contramovimento (cm)
32,91, Arremesso de Medicine Ball (cm) 243,50, Agilidade (seg) 6,62, Velocidade -
20 metros (seg) 3,76, VO2 méximo (ml/kg*min) 45,18. Este trabalho traz
informacdes acerca dos testes fisicos e permite uma visdo geral do perfil do atleta,
uma analise da condicdo do grupo, oferecendo dados capazes de subsidiar 0s

programas da preparacao fisica adequada em atletas da ginastica artistica.

Palavras chaves: Ginastica artistica. Avaliacao Fisica.
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1. Introducéao

O esporte para criancas e jovens pode seguir varios propositos, entre os quais se
destacam proporcionar uma vida esportiva duradoura, ser base de uma futura elite
esportiva e, ainda, ser via para uma auto-realizacdo plena, palco insubstituivel de
transcendéncia humana (BENTO, 1999).

O esporte de alto rendimento visa o melhor desempenho dos atletas nas
competicdes, e este desempenho esta diretamente ligado ao treinamento que foi
realizado (MORAES, 2011). Para que o rendimento esperado seja atingido, é
necessario desenvolver o desempenho esportivo. A capacidade de desempenho
esportivo é de dificil treinamento, devido a sua composicdo multifatorial
(WEINECK, 2003). O desempenho esportivo desejavel dependera do bom
desenvolvimento de fatores como a preparacdo psicolégica ou mental,
capacidades perceptivo-motoras ou téticas, da técnica esportiva, e também do
condicionamento fisico (ELLIOTT e MESTER, 2000; PLATONOV, 2008). Devido a
complexidade do desempenho esportivo, atualmente clubes e treinadores tém
buscado nas ciéncias do esporte, novas maneiras de aumentar o desempenho e
as chances de sucessos de seus atletas nas competicbes (NUNOMURA e
TSUKAMOTO, 2006).

O acesso aos resultados obtidos através das pesquisas cientificas de alto
reconhecimento e aplicacdo pratica tenha aumentado, ainda existem treinadores
que acreditam que o conhecimento desenvolvido no ginasio seja a Unica fonte de
conhecimento valida para o melhor desenvolvimento do atleta (NUNOMURA e
TSUKAMOTO, 2006). Apesar da confiabilidade dos resultados, e a acessibilidade
e reprodutibilidade dos testes, muitos treinadores que foram atletas de alto nivel,
apenas reproduzem treinamentos e comportamentos de suas experiéncias, sem
que estes tenham algum suporte tedrico e cientifico (NUNOMURA, CARRARA E
CARBINATTO, 2010; NUNOMURA, CARRARA E CARBINATTO, 2009). Segundo
Gomes (2009), o desenvolvimento desportivo passa por evidéncias empiricas,
mas € necessario um aprofundamento tedrico nas diferentes areas das ciéncias

do desporto. Assim sendo, ndo ha argumentos validos para a nao utilizacdo das



novas propostas de metodologias, tecnologias e intervencdes que as ciéncias do
esporte tém apresentado para o treinamento esportivo (NUNOMURA,
TSUKAMOTO, 2006). Conhecer as metodologias e teorias do treinamento tem
sido de grande valia para os treinadores, que tem encontrado 0 sucesso atraves
das investigacdes cientificas na &rea esportiva (CASTRO, 2007).

A avaliacao fisica é uma das areas das ciéncias do esporte que vem crescendo
com o aumento de estudos que focam na avaliacdo do desempenho. Com o
avanco nas pesquisas e tecnologias, a avaliacéo fisica tem se tornado um campo
fértil para aplicacédo de novos estudos cientificos (FERNANDES FILHO, 2003).

A Ginastica artistica (GA) é uma modalidade esportiva de beleza, forca e
plasticidade, demonstrada através da enorme variedade de habilidades e
elementos técnicos realizados durante a série (CARBINATTO e CANGIANNI,
2008). A GA um esporte olimpico em crescimento no Brasil e estimulado pelos
resultados internacionais cada vez mais expressivos de atletas renomados, é
necessario que seus treinadores tenham sempre em mente os conhecimentos
académico-cientificos acumulados, acerca da preparacdo fisica, além de
motivarem e sensibilizarem, orienta-la de forma apropriada.

A chamada pré-temporada € a fase de preparacao inicial do ano para as principais
competicbes. O treinamento fisico, realizado com qualidade, deve ser
constantemente monitorado, direcionado para o desenvolvimento apropriado das
qualidades fisicas pertinentes a atividade esportiva. E necessario avaliar o preparo
fisico dos ginastas, na pré-temporada, para saber como iniciar a preparacao fisica
dos mesmos, e tracar um plano a médio e longo prazo para o treinamento fisico e
também técnico. No estudo realizado por Narra (2005), verificou-se que o nivel de
preparo fisico influenciara no nivel técnico do ginasta.

O presente estudo limita-se a apresentar os dados coletados através de 5 testes
fisicos realizados durante a pré-temporada de 2012, nos atletas de ginastica
artistica do Minas Ténis Clube (MTC), oferecendo dados capazes de subsidiar os

programas da preparacao fisica adequada para os treinadores.



1.2. Objetivo

Apresentar os resultados obtidos durante a pré-temporada do ano de 2012, pelos

atletas de ginastica artistica do Minas Ténis Clube.

1.3. Justificativa

A avaliacdo realizada na pré-temporada permite aos profissionais do esporte
saber em qual estado de treinamento o atleta se encontra. No processo de
avaliacao fisica em escolas, academias de ginasticas e clubes, o desenvolvimento
do programa da preparacéo fisica dependera diretamente dos resultados obtidos,
através dos testes (FERNANDES FILHO, 2003). Bartonietz (1992) citado por
Weineck (2003) afirma que o direcionamento eficaz de treinamento compreende
métodos confiaveis para a avaliagcdo do mesmo. “Uma boa avaliagdo das medidas
€ muito importante, pois quanto mais houver informacdes iniciais referentes ao
avaliado, melhor sera a prescrigdo de seu treinamento fisico.” (FERNANDES
FILHO, 2003 p.19). Deste modo, a avaliagdo na pré-temporada proporcionara a
melhor conducéo do treinamento fisico.

Os movimentos e técnicas exigidas na GA exigem gque os atletas apresentem boa
condicao fisica, e bom desenvolvimento de capacidades fisicas, tais como: forca,
resisténcia, flexibilidade, velocidade e de coordenagdo motora (NARRA, 2005).
Assim, como em qualquer modalidade esportiva de alto rendimento, a relevancia
da avaliacdo das capacidades fisicas se da pela importancia que elas tém para o
desempenho esportivo (GAYA, 2009). Outro fator que torna mais relevante a
avaliacdo fisica de ginastas é o nivel de preparo fisico do praticante, que
influenciara diretamente no nivel técnico das execucOes dos exercicios de
dificuldades mais elevadas (NARRA, 2005).

A escolha dos testes que integraram a avaliacao fisica da pré-temporada de 2012
do MTC, foi realizada através de reunides entre os técnicos e preparadores fisicos

de cada categoria e os integrantes do Nucleo de Integracdo das Ciéncias do



Esporte (NICE), que € um dos projetos do Departamento de Programas Esportivos
(DPES) do Minas Ténis Clube. Baseados na literatura, em conjunto definiram
quais capacidades fisicas seriam importantes para avaliar os atletas, e que de
uma maneira geral atendesse da melhor forma a todas as oito modalidades
esportivas do clube. Assim, foram escolhidos testes para avaliar a forga/poténcia
de membros inferiores e superiores, velocidade, agilidade e resisténcia aerdbica.
Os testes escolhidos séo utilizados como forma de avaliacdo em diferentes
modalidades esportivas e em diferentes paises, além de serem utilizados em
varios estudos cientificos que avaliaram estas capacidades fisicas (MARQUES,;
GONZALES-BADILLO, 2005; MARKOVIC et al. 2007; WISLOFF ET. AL., 2004;
GAYA, 2009; FERNANDES FILHO, 2003; NARRA, 2005; ALBUQUERQUE E
FARINATTI, 2007).

O interesse pelo trabalho aconteceu pelo fato de estagiar no Minas Ténis Clube e
participar de algumas avaliacdes fisicas, das oito modalidades esportivas, de pré-
temporada e também durante a temporada. Observamos a seriedade e
compromisso com o trabalho de preparacéo fisica que é realizado no clube, tanto
nas categorias de base quanto nas equipes adultas.

Outro ponto motivador foi a importancia que o Minas Ténis Clube representa, por
ser 0 maior clube do estado de Minas Gerais e um dos maiores do Brasil. O clube
atende a 73 mil socios e conta com mais de mil atletas federados de varias
categorias, distribuidos nas oito modalidades olimpicas, sdo elas a ginastica
artistica, ginastica de trampolim, basquetebol (masculino), futsal (masculino), judé,
natacdo, voleibol e ténis. As avaliagcbes pré-temporada realizadas pelo clube
servirdo de base para a elaboracdo e conducao do treinamento dos seus atletas, e
ainda facilitara para que seja feita de maneira mais individualizada. Os resultados
poderdo ser utilizados para futuras comparacdes dos resultados do proprio atleta
nas avaliacdes durante 0 ano e nas proximas pré-temporadas, entre atletas da
mesma categoria, € comparar com 0s resultados ja encontrados na literatura,
servindo também de comparacdes para outros clubes e estudos.

Assim, a GA € uma modalidade que apresenta uma grande variedade de

habilidades e de técnicas que demandam dos praticantes inumeras e
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diferenciadas capacidades, de média a alta complexidade e organizacao. Este fato
se deve ao fato de que para entender a capacidade de executar as habilidades
complexas da GA ha uma série de requisitos que devem ser entendidos como a
experiéncia motora, o0 nivel das capacidades fisicas e coordenativas e
condicionais entre outros aspectos, aumentando a exigéncia a medida que o grau
de complexidade dos movimentos se eleva (ALEIXO E VIEIRA, 2003). Se faz de
fundamental importancia o presente trabalhos o enfoque na avaliacao fisica na Pré

temporada de atletas de Ginastica Artistica.
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2 Revisao bibliografica

2.1 Breve HistoOria da ginastica artistica

A Ginastica Artistica (GA) € um esporte que tem suas origens no inicio do séc. XIX
Ludwig Jahn é considerado o pai da ginastica, no qual criou o primeiro ginasio ao
ar livre, e varios dos aparelhos utilizados atualmente foram instituidos por ele e
seus alunos (PUBLIO, 2002).

Os alunos de Jahn disseminaram a ginastica por varios paises da Europa e assim
muitas federacdes foram nascendo; na Suica em 1832, Alemanha (1860), Bélgica
(1865), Poldnia (1867) entre outros. O numero de federacdes foi crescendo até
que, em 1881, foi criada a Federacdo Européia de Ginastica (FEG). Somente em
1921 foi criada a Federacao Internacional de Ginastica (FIG), formada inicialmente
por 74 paises, e seu fundador foi Nicolau Copérnico de Genst (PUBLIO, 2002). A
filiagdo do Brasil & FIG s6 ocorreu no ano 1951.

Na primeira edicdo dos Jogos Olimpicos da Era Moderna, em 1896, a ginastica
artistica era uma das 9 modalidades esportivas integrantes do quadro de
competicdo, mas a participacdo era exclusivamente masculina. A partir das
Olimpiadas de Amsterda, em 1928, que houve a participacdo das mulheres nas
provas de GA (PUBLIO, 2002).

Em 1903, foi realizado na cidade de Antuérpia, na Bélgica, o primeiro Campeonato
Mundial de Ginastica, com a participacdo exclusivamente masculina, assim como
nos Jogos Olimpicos de Atenas (1896). O primeiro Campeonato Mundial de
Ginastica, com a participacédo de atletas do sexo feminino ocorreu em Budapeste
(Hungria) no ano de 1934 (PUBLIO, 2002).

No século XX a ginastica artistica passou a ter um maior destague e aumentou 0
namero de participantes. No mesmo periodo iniciou-se a expanséo da GA para o
mundo, a partir da Europa, grande centro do esporte (ALEIXO, 2010). A GA
chegou ao Brasil, em 1924, através da colonizagéo alemé no Rio Grande do Sul,
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onde o esporte era praticado de forma nao competitiva (ALEIXO, 1999). A partir de
1924 a GA foi se difundindo pelo Brasil, onde foram criadas as federagdes
estaduais e que em 1951 se filiaram a Confederacdo Brasileira de Desportos
(CBD).

No fim do século XX e inicio do século XXI, ginastas brasileiros como Daniele
Hypdlito, Diego Hypdlito e Daiane dos Santos, conseguiram grande destague nas
competicdes internacionais, conquistando as primeiras medalhas brasileiras em
campeonatos mundiais. A primeira medalha conquista pela ginastica artistica do
Brasil foi a prata conquistada, em 2001, por Daniele Hypdlito, no campeonato
mundial. Em 2003, Daiane dos Santos conquistou a primeira medalha de ouro do
Brasil em campeonatos mundiais, feito repetido por Diego Hypdlito em 2005, 2006
e 2007, todas estas conquistas foram no solo. Através das conquistas dos
ginastas brasileiros, houve um maior destaque da GA na midia brasileira. Estes
fatores levaram ao aumento na procura por este esporte (JOAO, 2002).

2.2 Breve histéria do Minas Ténis Clube

No dia 15 de novembro de 1935 foi fundado em Belo Horizonte o Minas Ténis
Clube (MTC), o clube mais importante do estado de Minas Gerais. O clube foi
fundado com o auxilio do entédo prefeito da capital Octacilio Negrdo de Lima, no
terreno onde se situava o Parque Santo Anténio. O MTC nasceu da fusdo de dois
grupos esportivos, um liderado por Waldomiro Salles Pereira, queria fundar o Belo
Horizonte Ténis Clube, o outro grupo era formado por moradores do bairro da
Serra, e queria fundar o Serra Ténis Clube (RODRIGUES, 1996). Na criacédo do
clube o esporte era praticado apenas por lazer, ndo havia atleta profissional, todos
0s participantes eram amadores. As primeiras modalidades esportivas do MTC
foram o basquetebol (1937), ténis (1936), voleibol (1937), natacdo (1937),
Ginastica artistica (1940), judd (1948) e futsal (1950). Inicialmente, a GA era
praticada de forma ludica, na grama, comandada pelo professor Antonio Mendes
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Macedo. A partir de 1977 tornou-se competitiva e desde entédo tem formado atletas
de alto nivel nacional, além auxiliar na formacédo dos associados do MTC (Site
MTC). Na década de 70 houve uma mudanca nesse sentido, e o amadorismo foi
dando lugar ao profissionalismo. Essas mudancas ocorreram em funcdo do
momento que a sociedade brasileira viveu na década (RODRIGUES, 1996).

Atualmente o MTC conta com mais de 1000 atletas em suas oito categorias
esportivas. Os praticantes de GA séo 47 no total das categorias iniciantes até

adulto, que representam o clube nas varias competicoes.

2.3 Caracteristicas da Ginastica Artistica

A GA, denominacao oficial utilizada pela Federagcdo Internacional de Ginastica
(FIG) € uma modalidade esportiva composta de uma enorme variedade de
habilidades e elementos técnicos, que exigem dos praticantes inUmeras e
diferenciadas capacidades fisicas, psicologicas, que precisam ser desenvolvidas.
A ginastica se baseia em movimentos corporais que envolvem balancar, saltar,
apoiar em grandes aparelhos nos quais os dominios das movimentacdes basicas
sao fundamentais (ALEIXO E VIEIRA, 2003).

A GA, oficialmente, é praticada em 8 aparelhos distintos, sendo destes 2
aparelhos comuns aos dois sexos. As provas femininas acontecem no solo, na
mesa de salto, nas paralelas assimétricas e na trave de equilibrio. As provas
masculinas acontecem no solo, na mesa de salto, na barra fixa, nas paralelas
simétricas, no cavalo com alcas e nas argolas (NUNOMURA, TSUKAMOTO,
2006).

Nos campeonatos existem as disputas pelos titulos de campeédo no individual e
campedo por equipe. A equipe deve ser formada pelo minimo de 3 integrantes e
maximo de 5, tanto para a GAM (Ginastica Artistica Masculina) como na GAF

(Ginastica Artistica Feminina). No individual existe o campedo geral, melhor
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desempenho, somando os resultados de todos os aparelhos, e o especifico, o
resultado de cada aparelho. Na disputa por grupos so6 existe o campeéo geral.
Toda modalidade esportiva é regulamentada por normas e regras, que sao a
esséncia do esporte competitivo (NUNOMURA, TSUKAMOTO, 2006). A GA é
regulamentada pela FIG, e cada aparelho tem suas regras especificas. O codigo
de pontuacdo (CodP) é elaborado especificamente para a GA masculina e outro
para a GA feminina. Os principais propésitos do cédigo de pontuacéo sao avaliar
de forma objetiva os exercicios, aumentar o conhecimento dos arbitros, e de
orientacao para ginastas e técnicos na escolha de cada elemento que irA compor
as series (ALEIXO, 2010).

As regras constituidas no CodP sdo os elementos que regulamentam as
competicdes, estabelecendo as funcdes e normas de funcionamento dos ginastas,
arbitros e técnicos, que as devem cumprir com rigor (ALEIXO, 2010). O CodP é
modificado e simplificado para competicbes nos contextos nacional, estadual,
regional e escolar. Todas as modificacdes e adaptacdes realizadas nestes ambitos
sdo de responsabilidade da Confederacdo Brasileira de Ginastica (CBG) (Aleixo,
2010). A modificacdo realizada se da para incentivar a participacdo dos
praticantes das mais diversas categorias e niveis de habilidade (NUNOMURA,
TSUKAMOTO, 2006).

A GA é caracterizada por acdes motoras que envolvem resisténcia muscular
localizada, equilibrio, lateralidade, coordenacdo motora fina, ritmo, agilidade, alto
grau de flexibilidade, e no quesito metabdlico é classificada como anaerébico
alatico (ATP-CP). De acordo com Castro e Santos (2007) as qualidades fisicas
mais exigidas dos ginastas sdo a forca, agilidade, flexibilidade e o equilibrio. A GA
€ composta por elementos que sdo repetidos muitas vezes durante a fase de
aprendizagem e de aperfeicoamento da técnica para competicdo (CASTRO e
SANTOS, 2007). As sessdes de treinamento da ginastica vdo aumentando
progressivamente de acordo com a mudanga na categoria, desde o iniciante até o
alto rendimento, este aumento das sessOes de treinamento, de forma

desordenada, pode levar a lesdes dos atletas (SILVA, 2009).
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3 Condicionamento fisico

O condicionamento fisico € necessario a todas as pessoas, seja para realizar suas
tarefas cotidianas ou na vida profissional, seja também em trabalhos artisticos ou
na pratica esportiva, seja ela de alto rendimento ou recreativa (Grosser; Starichka;
Zimmermann, 1988). Ele também é um dos componentes importantes para o
desempenho esportivo do atleta nas competi¢cdes esportivas (figura 1)De acordo
com Carlos Magno (2004), condicionamento fisico: é a interacdo de varias
valéncias fisicas, visando o melhor funcionamento musculoesquelético e
metabdlico do individuo. As principais valéncias fisicas relacionadas sdo: forca
muscular, poténcia, resisténcia cardiovascular, resisténcia muscular localizada e
flexibilidade (Gaya, 2009). “Condicéo fisica no esporte € a soma ponderada de
todas as qualidades motoras importantes para o desempenho e satisfacdo através
dos atributos da personalidade (por exemplo, a vontade, a motivagao)” (Grosser;

Starichka; Zimmermann, 1988 p.9).

Capacidades Aptidao para
Coordenativas Movimentos
/. Técnica
Capacidades Capacidades Taticas
Psiquicas e Cognitivas
i Capacidade
de Rendimento
Fatores Constitucionais, Esportivo
Fisicos e Relacionados Sociabilidade
a Aptidao
Condicao
Furea Veloci- Resis- | Flexibili-
¢ dade téncia dade

Figura 1 — Modelo simplificado dos componentes do desempenho esportivo
Fonte: Weineck 2003 p22
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E necessario identificar quais as necessidades da modalidade, e de forma mais
especifica do atleta, para saber o que treinar, para que sirva de norte para as
avaliacdes na pré-temporada. A avaliacdo deve ser feita de forma confiavel como
destacado por Weineck (2003), um treinamento de alto desempenho a curto,
médio e longo prazo somente pode ser estabelecido através de uma avaliacdo
exata e minuciosa do estado atual de condicionamento e das condi¢cdes de salde

do atleta, de acordo com a modalidade esportiva em questao.

3.1 Preparacdo Fisica

O treinamento fisico é uma atividade humana muito antiga, mas o0 seu
conhecimento fundamentado na ciéncia € relativamente novo (BARBANTI,
TRICOLLI e UGRINOWITSCH, 2004). Existem relatos dos treinamentos gregos
para as olimpiadas, e mesmo durante a antiguidade, os governantes avaliavam
seu exeército para as guerras (FERNANDES FILHO, 2003). Em meados do século
XX, aumentou-se a procura por melhores resultados, e novas investigacdes
surgiram com o intuito de desvendar o que havia por de trds do movimento, e
assim, nasceu o treinamento fisico, preparacao fisica, como conhecemos hoje.

A preparacdo fisica é definida por Matveiev (1986) como sendo, a educacdo das
qualidades fisicas, que sao identificadas através das aptiddbes motoras, forca,
velocidade, resisténcia e flexibilidade. A preparacao fisica compde o sistema de
treinamento desportivo, e seu objetivo € propiciar o 6timo desenvolvimento e
aperfeicoamento do atleta para o desempenho esportivo (GOMES, 2003). E
através da preparacao fisica que o atleta ira melhorar o seu condicionamento
fisico (DANTAS, 1998, GROSSER e STARISCHKA e ZIMMERMANN, 1988).

“A preparagao fisica constitui-se pelos métodos e processos de treino, utilizados
de forma sequiencial em obediéncia aos principios da periodizacdo e que visam
a levar o atleta ao apice de sua forma fisica especifica, a partir de uma base
geral 6tima.” (DANTAS, 1998 p.37)
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A preparacgdo fisica se caracteriza pelas cargas fisicas que exercem influéncias
morfolégicas no corpo humano e assim, 0 conduz ao aprimoramento e
desenvolvimento fisico (MATVEIEV, 1986). Para que o atleta possa realizar uma
técnica, ele precisa de bom desempenho das capacidades motoras, tais como
forca, velocidade, resisténcia, flexibilidade. (BARBANTI, TRICOLLI e
UGRINOWITSCH, 2004). Gomes (2003) afirma que, os meios de treinamento e
meétodos de preparacédo fisica serdo escolhidos de acordo com as necessidades
de cada esporte e também pelo nivel de desenvolvimento das capacidades
esportivas de cada atleta.

A preparacéo fisica é classificada em duas categorias distintas: a preparacao
fisica geral e preparacéo fisica especifica (GOMES, 2003). A preparacao fisica
geral compreende o0 desenvolvimento global das capacidades fisicas
condicionantes, forga, resisténcia, flexibilidade, velocidade e coordenagéo
(GROSSER e STARISCHKA e ZIMMERMANN, 1988; MATVEIEV, 1986; GOMES,
2003). Segundo Dantas (1998), como parte da preparacéao fisica geral de criancas
escolares, é necessario desenvolver a coordenacdo motora, flexibilidade,
resisténcia muscular localizada e poténcia aerdbica maxima. A preparacao fisica
especifica compreende também as capacidades condicionantes, mas de uma
forma mais direcionada, especializada, destacando a especificidade da
modalidade esportiva (GROSSER e STARISCHKA e ZIMMERMANN, 1988;
MATVEIEV, 1986; GOMES, 2003). O preparador fisico precisa identificar as
necessidades individuais, buscando melhorar as debilidades para melhorar o

desempenho e por consequéncia alcancar melhores resultados.

3.1.1 Forga

A forca é uma das capacidades motoras que esti presente, em algum grau de
intensidade, em muitas das modalidades esportivas. A forca é necessaria para

romper resisténcias, acelerar e desacelerar massas, seja implementos ou o
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proprio corpo, ou manté-las em uma determinada posi¢cdo (ELLIOTT e MESTER,
2000). A forca é definida como a capacidade de exercer tensdo muscular contra
uma resisténcia, superando, sustentando ou cedendo a mesma, ou seja, forca € a
capacidade de superar resisténcias externas e resisti-las através de esforcos
musculares (GUEDES, 1997). “A forgca motora é entendida como a capacidade
que um musculo ou um grupo muscular tem de produzir tensdo e se opor a uma
resisténcia externa num determinado tempo ou velocidade.” (BARBANTI,
TRICOLLI e UGRINOWITSCH, 2004 p.102). Para Badillo e Ayestaran (1997) a
forca motora é a capacidade maxima de um musculo ou grupo muscular de gerar
tensdo, a quantidade de forca (forca méaxima) dependera diretamente do tamanho
do musculo e da quantidade e caracteristicas dos motoneurénios que inervam as
fibras. Weineck (2003) define a forca motora segundo suas manifestacbes em
forca maxima, forca rapida e resisténcia de forca (figura2). Para Schmidtbleicher
(1997) a forca € forga € dividida em apenas duas manifestagdes, a forca rapida e a
resisténcia de forca, a forca maxima é um dos componentes da forca rapida,

assim como a forca de partida e a forca explosiva (figura 3).

A forga rapida é “a capacidade do sistema neuromuscular de movimentar o corpo
ou parte do corpo (bracos, pernas) ou ainda objetos (bolas, pesos, esferas, discos,
etc.) com velocidade maxima.” (WEINECK, 2003 p. 226). Schmidtbleicher (1997)
define a forga rapida como a capacidade do sistema neuromuscular de gerar o
maior impulso possivel no tempo disponivel. A resisténcia de forca é a capacidade
do sistema neuromuscular de sustentar niveis de forca moderado por intervalos de
tempos prolongados (PLATONOV e BULATOVA, 1998); a resisténcia de for¢a de
acordo com Harre (1976) citado por Weineck (2003) a é capacidade de resisténcia
a fadiga em condi¢cbes de desempenho prolongado de forca; é a capacidade do
sistema neuromuscular de produzir o maior somatorio de impulsos possiveis em
um determinado tempo, contra cargas mais elevadas (GULLICH,
SCHMIDTBLEICHER, 1997). A forca maxima é a maior forga que o sistema
neuromuscular pode mobilizar através de uma contragdo maxima voluntaria,
ocorrendo ou ndo movimento articular (PLATONOV e BULATOVA, 1998).
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Weineck (2003) define como a forca disponivel, que o sistema neuromuscular
pode mobilizar através de uma contracdo maxima voluntaria; “a forga maxima
representa o maior valor de forca, o qual é alcancado por meio de uma contracao
voluntaria maxima contra uma resisténcia insuperavel.” (SCHMIDTBLEICHER,
1997 citado por PERACIO, 2009 p. 18). Forca explosiva € definida como a forca
produzida na unidade de tempo (BADILLO & AYESTARAN,2001); para
Schmidtbleicher (1997) a forca explosiva é a capacidade do sistema
neuromuscular de desenvolver uma elevacao da for¢a apds o inicio da contracao.
A forca de partida é a capacidade do sistema neuromuscular de produzir, gerar
e/ou desenvolver a maior quantidade de forca possivel no inicio da contracdo
muscular, até 50ms (SCHMIDTBLEICHER, 1997).

Forca
Forgca maxima Forca répi\da Resisténcia da forca
AN
N
/ \ l 3 l
N\
N
Dinamica Estatica Forga de sprint \\ Resisténcia de forga de sprint

Forga de saltos N Resisténcia de forga de saltos

Forga de chutes N\ Resisténcia de forga de chutes

Forca de arremessos Resisténcia de forca de arremesso
Forga de impacto Forga de Forga de tragao Resisténc'!a de forca de tragao
Forga de tragé@o manutengéo Forga de golpes Res@st?nc!a de forga de golpes
Forga de empurrao Forca de tragao Forga de impacto Resisténcia de for¢a de impacto

Forga de pressao

Figura 2 — A forca, suas diferentes capacidades e suas manifestacfes
Fonte: Schmidtbleicher 1997.

A capacidade motora forca € muito importante para o desempenho de qualquer
atleta de uma determinada modalidade esportiva (CARMO, 2010). Nos esportes
de rendimento ndo se pode chagar ao fim sem a contribuicdo da forgca motora
(GROSSER e STARISCHKA e ZIMMERMANN, 1988). Elliott e Mester (2000),
afirmam que o desenvolvimento da forca esta relacionado a quase todas as

modalidades esportivas. A forca tem uma importante funcdo na melhoria do
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condicionamento fisico e técnico dos atletas, além de auxiliar na prevencédo de
lesbes (WEINECK, 2003; ELLIOTT e MESTER, 2000). A o treinamento da forca

deve ser encarado, segundo Weineck (2003), sob duas perspectivas: a forca geral

e a forca especifica. A forca geral seria a forca relacionada a todos os

grupamentos musculares, sem especificidade esportiva, ja a forca especifica seria

determinada pelas demandas de forca da modalidade esportiva (WEINECK,

2003).
Capacidade Motara
- Forga
Formas de Forga ripida A-I Resisténcia de Forga
fanifestacho
Capacidade de resisténcia a fadiga
Forga maxima
Componentcs Forca explosiva

Farga de partida

Estrulura o componentes da capeddade malara forga (SCHIMIDTBLEICHER, 172735

Figura 3 — Estrutura e componentes da capacidade motora forga
Fonte: Shcmidtbleicher 1997:5

3.1.1.1 Poténcia muscular e Ciclo de Alongamento e Encurtamento (CAE)

“Por Poténcia (P) entende-se a razéo entre um determinado trabalho mecéanico
e o tempo em que é efetuado (P=W/t e se expressa em Joules/seg. ou Watts).
Se a velocidade é o espago percorrido em determinado tempo (m.s-1), teremos
entdo que P=W/t o que poderemos substituir por P=F.d.t-1. Dai podermos
formular que a Poténcia é igual ao produto da Forca pela Velocidade (P=F.V),
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ou seja, o produto da Forca que um segmento do corpo pode produzir pela
velocidade desse segmento. O conceito de poténcia é, deste modo, importante
para o treino e esta, naturalmente, associado a curva f-v. A poténcia sera,
assim, o produto da forca pela velocidade em cada instante do movimento.”
Carvalho C. & Carvalho A. (S/d) p. 245

Para Elliott e Mester (2000), a poténcia muscular é caracterizada pela habilidade
de o sistema neuromuscular produzir o maior impulso possivel no menor tempo.
Impulso é igual a area compreendida sob a curva forca-tempo (figura 4). A
poténcia é de grande importancia em atividades como o saque no ténis, saltos,
socos do boxe e etc. A poténcia é a capacidade de realizar esforcos maximos no
menor espaco temporal possivel, a poténcia € representa a relacao entre a forca
muscular do avaliado e a velocidade na qual ele consegue realizar os movimentos
(GUEDES e GUEDES, 2006).

A poténcia muscular esta relacionada com a forca maxima e a forca explosiva.
Quanto maior for a carga a ser vencida, maior serd a influéncia da forca maxima, e
quanto menor for a carga menor serd a influéncia da forca méaxima
(SCHMIDTBLEICHER, 1981). As tarefas utilizadas para se avaliar a poténcia sao,
geralmente, saltos e arremessos, presume-se que 0s resultados dependam,
basicamente, da velocidade da contracdo e da forca desenvolvida pela
musculatura envolvida (GUEDES e GUEDES, 2006).

Muitos gestos esportivos de poténcia sdo realizados através de movimentos
reativos ou pliométricos, movimentos que envolvem o ciclo de alongamento e
encurtamento (CAE). A partir de 1978 Komi e Bosco investigaram exaustivamente
por quase duas décadas a utilizacdo do ciclo alongamento-encurtamento no
treinamento de forca para o desempenho e melhoria da poténcia muscular dos
membros inferiores (BARBANTI, TRICOLLI e UGRINOWITSCH, 2004). O ciclo de
alongamento e encurtamento (CAE), € um mecanismo fisiolégico que tem como
funcdo otimizar a eficiéncia mecanica e, em consequéncia, o desempenho motor
de um gesto esportivo. Ou seja, tem a funcdo de aumentar o “output” motor em
movimentos que utilizem acdes musculares excéntricas, seguidas imediatamente,
por acoes musculares concéntricas (WILK et al., 1993,
UGRINOWISCH,BARBANTI 1998 citado por PERACIO, 2009). O CAE é regulado,
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principalmente, pela quantidade do padrdo de ativacdo nervosa dos musculos
envolvidos, pela quantidade de energia elastica armazenada e pelo equilibrio entre
os fatores nervoso facilitadores e inibidores da contracdo muscular (KOMI, 1986
citado por PERACIO, 2009). Schmidtbleicher (1985), afirma que existem dois tipos
de CAE, um curto e um de longa duragdo. O CAE longo tem durag&o superior a
250ms, e ha um maior deslocamento angular das articulagbes (salto do bloqueio
no voleibol, saltos ginasticos no solo). O CAE curto tem duracdo entre 100 e
205ms e o deslocamento angular das articulacbes sdo menores (contato na

corrida de 100m, saltos no tumbling).
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Figura 4 — Componentes da poténcia
Fonte: Elliott e Mester 2000 p.247

3.1.1.2 Forca na Ginastica Artistica

A Forca é considerada a capacidade motora mais importante para um bom
desempenho dos atletas (NARRA, 2005; UKRAN, SD; NUNOMURA, PIRES e
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CARRARA, 2009). Para Elliott e Mester (2000) dada a sua mdultipla manifestacéo
nos elementos ginasticos, a forca deve ser treinada com énfase nas aplicagfes de
forca isométrica de longa duracdo, uma vez que ela é exigida com frequéncia no
cavalo com alcas, argolas, solo e barras paralelas, simétricas e assimétricas. A
forca deve ser bem desenvolvida para prevenir lesdes por overuse, excesso de
repeticio (TRICOLLI; SERRAO, 2005 citado por NUNOMURA, PIRES e
CARRARA, 2009). A for¢ca muscular na ginastica ndo deve ser treinada visando a
sua maximizacao e sim a sua otimizacao, o desenvolvimento da forca ao maximo
ndo necessariamente levara ao melhor desempenho. Além disso, 0s ginastas
precisam de bom nivel de flexibilidade e controle da massa corporal (ELLIOTT e
MESTER, 2000).

“O treino de forga quando planejado e aplicado nomeadamente em criangas e
jovens, € susceptivel de induzir os seguintes beneficios: Aumento da forca
muscular, da for¢a rapida ou poténcia e da for¢ca de resisténcia; fortalecimento
da densidade 6ssea e alteragdes positivas da composi¢éo corporal; melhoria da
velocidade de execucdo e deslocamento e capacidade de impulsdo e de
prestacéo desportiva; diminuicéo do risco de lesGes; melhoria da auto estima e
da autoconfianga e aumento, sobretudo da saude e bem estar.” (CARVALHO &
CARVALHO, 1999 citado por NARRA, 2005 p. 5).

“Um correto desenvolvimento da forca em criancas e adolescentes limita a
possibilidade de manifestacéo de deficiéncias posturais e constitui um estimulo
biologico favoravel ao crescimento e desenvolvimento. Mais, constitui-se nhuma
exigéncia obrigatdria para os que pretendam aspirar a elevados resultados no
desporto.” (MARQUES, 1999 citado por NARRA, 2005 p.5)

3.1.2 Resisténcia

A capacidade fisica resisténcia pode ser entendida como a capacidade geral
psiquica e fisica de tolerar ao maximo a fadiga muscular em exigéncias fisicas que
envolvam uma sobrecarga de longa duracéo, assim como o processo rapido de
recuperagcdo apds o estimulo, (WEINECK, 2000 citado por PEREIRA, 2010).
Resisténcia € definida como a capacidade de sustentar uma determinada
velocidade, ou producdo de poténcia, pelo maior tempo possivel (JONES e
CARTER, 2000 citado por BARBANTI, TRICOLI e UGRINOWITSCH, 2004). Para
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Dantas (1998), resisténcia € a qualidade fisica que permite ao corpo suportar um
esfor¢o de determinada intensidade durante certo tempo.

“a resisténcia pode ser definida como a capacidade do organismo em resistir a
fadiga numa atividade motora prolongada. Entende-se por fadiga a diminuicao
transitéria e reversivel da capacidade de trabalho do atleta (BOMPA, 2002
citado por PERACIO, 2009 p. 21)".

Weineck (2003) classifica a resisténcia motora segundo suas formas de
manifestacéo, que podem ser: participacao do sistema muscular envolvido (geral e
local); solicitacdo metabdlica (aerGbia e anaerdbia latica ou alatica). A forma
predominante de solicitacdo metabdlica na resisténcia motora dependera, em
grande parte, da duracdo do exercicio. Neste sentido a resisténcia de curta
duracdo, é caracterizada por estimulos de no maximo 45 segundos a 2 minutos, e
a via predominante de fornecimento de energia € anaerdbica. J& a resisténcia de
meédia duracdo equivale aos estimulos de 2 a 8 minutos, aumentando assim a
necessidade de fornecimento de energia via aerébica. Por fim, a resisténcia de
longa duragdo se subdivide, devido aos diferentes requisitos metabolicos, em
resisténcia de longa duracéo | (que corresponde a estimulos de até 30 minutos),
resisténcia de longa duracéo Il (compreende estimulacdes de 30 a 90 minutos) e
resisténcia de longa duracao Il (estimulos acima de 90 minutos), Weineck (1989).
Melhorando a capacidade motora resisténcia havera adaptacdes em varios
sistemas como o pulmonar, cardiovascular e neuromuscular. O treinamento
aerdbico tem grande importancia para todas as modalidades esportivas, pois o
aumento da capacidade aerdbica cria uma base funcional necessaria para o
aperfeicoamento de varios aspectos da preparacao do esportista (CARMO, 2010).
McArdle (2007) relata que “o treinamento aerdbico produz melhoras na
capacidade para o controle respiratério no musculo esquelético”. Ele ainda relata
que “o musculo esquelético treinado contém mitocdndrias maiores e mais
numerosas que as fibras musculares menos ativas”. Com o aumento da

capacidade aerbdbica aumenta a capacidade do atleta de realizar exercicios
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submaximos por mais tempo (WILMORE e COSTILL, 2001 citado por CARMO,
2010).

3.1.2.1 Resisténcia na Ginastica Artistica

“Esta capacidade motora tem caracteristicas muito especificas nesta modalidade,
pois se a resisténcia se pode definir como a capacidade de resistir ativamente ao
cansaco provocado por um determinado tipo de trabalho, o cansago fisico esta
relacionado com a poténcia de trabalho.” (NARRA, 2005 p. 16)

Os elementos da GA dos diferentes aparelhos sdo realizados com uma duracao
de aproximadamente 20 a 25 segundos e de 50 a 70 segundos nos elementos do
solo (NARRA, 2005). Os exercicios ginasticos, devido a duracdo dos estimulos,
sdo caracterizados como exercicios de predominancia anaerodbica. Esta forma de
manifestacdo da resisténcia é normalmente treinada através da repeticdo dos
exercicios que serdo usados na rotina competitiva. Algumas vezes os elementos
sdo divididos, treinando repetidamente a primeira parte e posteriormente a
segunda parte do elemento (NARRA, 2005). Outra forma muito utilizada € o treino
de elementos que estejam com a sua execugcao menos segura apos o treino dos
exercicios completos, esta pratica ajuda a incrementar a resisténcia especifica da
GA. A resisténcia especifica da GA sera priorizada nos treinamentos ao longo do
ano, passando para a sequéncia de elementos, até que nas proximidades das
competi¢cdes sejam treinados os exercicios de forma completa (NARRA, 2005).

A resisténcia aerdbica na GA tem importancia na relacdo do desenvolvimento de
uma base geral das capacidades fisicas, base do treinamento geral e auxilia na
recuperacéo das fontes de fornecimento de energia (ELLIOTT e MESTER, 2000;
WEINECK, 2003; MONTEIRO, 1996; GUEDES e GUEDES, 1995). Zakharov
(1992) ressalta a importancia do treinamento aerdbico relatando que o treinamento

da resisténcia aerobica tem significado substancial para todas as modalidades
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esportivas, sem excecao, pois a elevacéo do nivel das possibilidades aerdbicas do
organismo cria a base funcional necessaria ao aperfeicoamento de diversos
aspectos de preparacao do esportista, ou seja, o0 treinamento aerdbico é de suma
importancia para a atuacao do atleta durante a competicdo. Narra (2005) propde
gue o treinamento de resisténcia para criancas, deve se preocupar com todos 0s

principios de treino da resisténcia de base.

3.1.3 Velocidade

A capacidade motora velocidade € um dos componentes de grande importancia do
desempenho esportivo. As varias manifestacbes da capacidade fisica velocidade
Sd0 necessarias para as praticas esportivas tanto individuais como coletivas
(ELLIOTT e MESTER, 2000). Weineck (2003) apresenta a velocidade como uma
capacidade motora complexa, e que se apresenta nas varias modalidades
esportivas, das mais diversas formas. “A capacidade de velocidade manifesta-se
na possibilidade de o atleta executar as acdes motoras, no menor tempo possivel,
em determinado percurso.” (GOMES, 2009 p. 122). Segundo GROSSER (1991)
citado por WEINECK (2003) a velocidade no esporte € definida como a
capacidade de conseguir, sob a base de processos cognitivos, forca de vontade
méaxima e funcionalidade do sistema neuromuscular, uma velocidade méaxima de
reacdo e de movimento em determinadas condicdes previamente estabelecidas.
Para Zakharov (1992), as capacidades de velocidade estdo manifestadas na
possibilidade do individuo, no menor tempo possivel, executar acdes motoras,
sendo que um dos componentes principais da capacidade de velocidade ¢é a
rapidez, que se manifesta em duas formas principais: rapidez de acdo motora e
rapidez de movimento.

A velocidade é o principal requisito motor, o qual permite tanto a movimentacao,
guanto a assimilacédo de outras capacidades do condicionamento, duragao e forca,
e também a coordenacdo (WEINECK, 2003). A velocidade motora € classificada,
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de acordo com Bauersfeld e Voss (1992) citado por Elliott e Mester (2000), como:
velocidade de reacdo; velocidade aciclica; velocidade de deslocamento;
velocidade de acéo e resisténcia de velocidade. Weineck (2003) citando Schiffer
(1993) classificou a velocidade em formas “pura” ou “complexa” como mostrada no
quadro (Weineck, 2003 pg380 quadro). Velocidade “pura” sdo manifestagbes da
velocidade que dependem diretamente do sistema nervoso central e de fatores
genéticos, depende pouco da foca. Ja a velocidade “complexa” tem grande
dependéncia da forca motora e resisténcia (Schiffer, 1993 citado por Weineck ,
2003; Werchoshanskji, 1988 citado por Elliott e Mester, 2000; Grosser, 1991 citado
por Elliott e Mester, 2000).

O sprint, frequentemente, é utilizado como uma forma de treinamento da
velocidade, por aprimorar também a forca, a técnica de corrida, a economia de
energia durante a corrida e exercicio de forca de vontade (WEINECK, 2003).
Sprint, segundo Collins (1993) citado por Oliveira (2009), significa correr em
méaxima velocidade uma pequena distancia. Markovic et al, (2007) caracteriza o
sprint como uma tarefa de movimento multidimensional que consiste de 3 fases:
(a) fase inicial de largada, (b) fase de aceleracao, e (c) fase da maxima velocidade
de corrida. Durante as fases do sprint a forca e a poténcia produzidas sofrerdo
alteracdes de acordo com as mudancas na inclina¢do do corpo. Segundo Weineck
(2003) em corridas de 100m rasos, sera importante para o desempenho do atleta:
a velocidade de reacgdo, a capacidade de aceleracéo, velocidade de acédo e a
resisténcia de velocidade. Em sprints até 50m a capacidade de aceleracao € mais
importante, pois a velocidade maxima s6 € atingida apés 30 a 60m, dependendo
do individuo (WEINECK, 2003; ELLIOTT e MESTER, 2000). Portanto, em testes
de sprint inferiores a 40m o0 que esta sendo avaliado é a capacidade de

aceleracéo do individuo.



28

3.1.3.1 A velocidade na Ginastica Artistica

A capacidade fisica velocidade esta, geralmente, liga a esportes coletivos, corridas
do atletismo, natacdo quando pensamos em alto rendimento. Contudo, a
velocidade esta presente em todas as modalidades, em diferentes niveis, e tem
grande importancia nos desempenhos dos atletas, na maioria das modalidades
esportivas (ELLIOTT e MESTER, 2000; WEINECK, 2003; NARRA, 2005;
PLATONOV, 2008). Na GA a velocidade esta presente nas provas de salto sobre
a mesa e no solo, através da corrida. A velocidade também esta presente na
execucdo dos elementos nos demais aparelhos, € necesséario velocidade de
movimento e execugcao para realizar os giros nas barras (barra fixa, paralela
assimétrica e simétrica), nas argolas, nos volteios sobre o cavalo com algas, na
entrada e saida da trave, na realizacdo dos mortais e piruetas, e em tantos outros

movimentos da GA.

“Para uma boa execugédo dos elementos ginasticos é preciso uma velocidade
Otima na realizacdo desses mesmos elementos e essa velocidade 6tima esta
condicionada por uma série de fatores que sao a forgca necessaria para se fazer
esse exercicio, o balango necessario para a sua execugao o “timing” correto. A
maioria dos elementos ginasticos é composta por rotagdes no eixo longitudinal,
tais como as piruetas, e rotacdes no eixo transversal como 0s mortais, e para a
sua execugao € essencial impor uma determinada velocidade na execugao.”
(NARRA, 2005 p. 17)

3.1.4 Agilidade

E dificil encontrar uma definicdo clara de agilidade que seja bem aceita na
comunidade cientifica e nos esportes. A agilidade, classicamente, tem sido
definida como a habilidade de mudar de dire¢cdo rapidamente (BLOOMFIELD,
ACKLAND, ELLIOT, 1994; citado por GUINCHO, 2007; VESCOVI ET. AL., 2008),
mas também a capacidade de mudar de direcdo de forma répida e precisa
(BARROW, MCGEE, 1971; JOHNSON, NELSON, 1969; citado por PERACIO,
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2009). Para Barbanti (2003, p. 15), é a "capacidade de executar movimentos
rapidos e ligeiros com mudancas de direcéo".

“A agilidade se refere a capacidade do atleta de mudar de direcdo de forma rapida
e eficaz, mover-se com facilidade no campo ou fingir agdes que enganem o
adversario a sua frente” (BOMPA, 2002, p. 51). Para Barros, citado por Oliveira
(2000, p. 24), a agilidade é "uma variavel neuro-motora caracterizada pela
capacidade de realizar trocas rapidas de direcdo, sentido e deslocamento da
altura do centro de gravidade de todo corpo ou parte dela". Para Schmid e Alejo
(2002), equilibrio, forca, coordenacao e resisténcia sdo componentes necessarios
da agilidade. Segundo Guincho (2007) a definicdo mais recente e completa de
agilidade é proposta por Sheppard e Young (2006) como sendo movimento rapido
com participagdo de todo o corpo, com mudanca de velocidade ou dire¢gdo em
resposta de um estimulo. De maneira geral parece existir um consenso que trés
mudancas de direcdo de 180° sdo suficientes para avaliar a agilidade do
participante (GUEDES e GUEDES, 2006).

3.1.4.1 A agilidade na Ginéstica Artistica

A agilidade tem sido definida como “a habilidade para manter ou controlar a
posicdo do corpo, enquanto se muda de dire¢do rapidamente, durante uma série
de movimentos.” (TWIST e BENICKY, 1996 citado por GUINCHO, 2007 p. 3).
Assim, ela tem grande importancia nas provas da ginastica artistica, pois o atleta
necessita mudar de diregdo nos exercicios do solo, barras (barra fixa, paralela
assimétrica e simétrica) e cavalo com algas.

Os ginastas necessitam de agilidade para realizar as piruetas e mortais no salto
sobre a mesa, manter total controle corporal nos exercicios da trave e nas argolas.
Agilidade das méos para realizar as trocas de pegada nas paralelas simétricas,

caso do masculino, e paralelas assimétricas, feminino.
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A agilidade na ginastica artistica ndo é muito bem definida pela literatura e nem
pelos estudos cientificos realizados com atletas e participantes desta modalidade.

3.1.5 Preparacéo fisica na Ginastica Artistica

A preparacéo fisica na GA é de grande valor para o bom desenvolvimento das
capacidades fisicas que proporcionardo aos ginastas maior economia de energia,
maior facilidade de execucdo e de aprendizagem das técnicas de movimentos da
GA (NARRA, 2005). Ukran (s/d) descreve que a GA desenvolve o fisico e a saude
dos praticantes, devido a sua variada gama de movimentos e posi¢cées. Como a
pratica da GA proporciona certo nivel de desenvolvimento das capacidades
fisicas, durante a década de 60 e 70 o pensamento mais comum entre 0s ginastas
era 0 de que a pratica dos exercicios ginasticos (saltos, volteios, suspensodes e
apoios) era suficiente para proporcionar o desenvolvimento necessario das
capacidades fisicas, sendo assim, varios ginastas da URSS desconsideram a
preparacao fisica (UKRAN, s/d).

A preparacéo fisica na ginastica deve desenvolver as capacidades motoras forca,
flexibilidade, resisténcia, velocidade e coordenacdo (NARRA. 2005; UKRAN, s/d;
ALEIXO, 2010; CARBINATTO e CANGIANI, 2008; LARCORDIA, MIRANDA e
DANTAS, 2006). No estudo realizado por Albuquergue e Ferinatti (2007) alguns
técnicos responsaveis pela GA feminina no Brasil identificaram como capacidades
motoras importantes para a forca, flexibilidade, equilibrio, coordenacgéo, agilidade,
velocidade, resisténcia, ritmo e poténcia. Ukran (s/d) divida a preparacéo fisica da
GA em duas partes: Geral e especifica. A preparacao geral serve de base para a
preparacao fisica especifica, que por sua vez permitira a realizacédo das tarefas da
preparacao técnica. A preparacao fisica geral deve desenvolver as capacidades
fisicas forca, velocidade, resisténcia, flexibilidade e agilidade. A preparacéao fisica

especifica deve se basear nos elementos ginasticos, relacionada a estrutura dos
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movimentos e a sua técnica de execucdo. Para Vladimir Smoleuskiy e luriy
Gaverdouskiy (SD) citados por Narra (2005) afirmam que a preparacao fisica da
GA esta dividida em trés tipos: preparacao fisica geral, especifica e localizada.

A preparacao fisica geral entende-se como um processo de estabelecimento e
aperfeicoamento das qualidades fisicas e funcionais que se realiza utilizando os
exercicios de treino exequiveis, sem que sejam obrigatoriamente ginasticos.

A preparacao fisica especifica é a parte do treino de aperfeicoamento e
manutencdo das qualidades fisicas necessarias para assimilar e executar o0s
exercicios ginasticos de dificuldade progressiva. As orientacdes fundamentais da
preparacéo fisica especifica determinam-se pela estrutura das qualidades fisicas
necessarias para o ginasta.

A preparacao fisica localizada é o instrumento mais fino da preparacao fisica do
ginasta. Utiliza-se para o desempenho intensivo das qualidades motoras
necesséarias até um nivel que permita dominar um exercicio ou um grupo de
movimentos determinados. “McNeal e Sands (2002) citam que uma sessao tipica
de GA inclui aquecimento geral e especifico, forca e flexibilidade, todos os

aparelhos e, no caso do feminino, o balé.” (Nunomura, Pires e Carrara, 2009)
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4 Periodizacao do treinamento

Periodizacdo do treinamento desportivo

A periodizacao constitui a divisdo, em etapas, para se atingir objetivos especificos
de uma parte do processo de elaboracdo do plano e procura responder a
necessidade de integrar todas as variaveis que constituem o programa de
preparacao dos atletas (TUBINO 2003). A periodizagao do treinamento representa
o sistema através do qual se constr6i em modelo de desenvolvimento que é
estruturado em ciclos, e as cargas sdo aplicadas de maneira que favorecam os
mecanismos que induzem e provocam adaptagcbes no atleta (GRANELL e
CERVERA, 2003). A principal funcdo da periodizacdo € promover a melhor
performance possivel, no momento desejado e previamente estabelecido, e,
concomitantemente, preservar a integridade dos atletas, evitando a ocorréncia de
efeitos negativos decorrentes da estimulacdo dos treinos, através da coerente
distribuicdo dos conteddos e da adequada manipulagcdo das cargas de
treinamento por etapas especificas, ao longo de toda a carreira esportiva
(GOMES, 2002; LACORDIA, MIRANDA e DANTAS, 2006). E importante salientar
que o planejamento de construcdo, evolucdo e adequacdo das cargas de
treinamento depende essencialmente dos resultados individuais de cada atleta. A
pré-temporada € uma fase prévia de fundamental importancia dentro do
planejamento, pois permite iniciar nos atletas as adaptagbes funcionais
necessarias para suportarem os esforcos que a competicdo vai exigir. O
planejamento geral e detalhado do tempo disponivel para o treinamento, de
acordo com os objetivos intermediarios perfeitamente estabelecidos, respeitando-
se o0s principios cientificos do exercicio desportivo (DANTAS 2003). “A
periodizacdo do processo de treinamento desportivo consiste, antes de tudo, em
criar um sistema de planos para distintos periodos que perseguem um conjunto de

objetivos mutuamente vinculados. (GOMES, 2006 p. 149)”
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A periodizagéo do treinamento desportivo é dividida em macrociclos, mesociclos e
microciclos (WEINECK, 2003; PLATONOV, 2008; DANTAS, 1998; GOMES,
2003).

Microciclo é a menor fracdo do processo de treinamento. O microciclo combina
fases de estimulo e fases de recuperacao, criando desta maneira as condi¢cbes
necessarias para que ocorra a supercompensacdo, melhorando assim o
condicionamento fisico do atleta. Microciclo € o “periodo de alguns dias em que
sdo realizadas tarefas complexas, correspondentes a uma fase especifica da
preparacao” (PLATONOV, 2008 p. 577).

Mesociclo é o elemento estrutural da periodizacdo que possibilita a
homogeneizacdo do trabalho executado. (DANTAS, 1998 p. 76). “Etapa
relativamente completa do processo de treinamento e possui, em geral, duracdo
de trés a seis semanas. Os mais populares sdo os mesos de quatro semanas.”
(PLATONOQV, 2008 p. 592).

Macrociclo é a maior estrutura do planejamento, e € composto pela soma dos
mesociclos. As caracteristicas do esporte, calendario competitivo, capacidades
motoras condicionantes, vao definir quantos macrociclos (um, dois ou trés) havera
no ano (DANTAS, 1998). Geralmente o macrociclo € divido em trés periodos:
preparatério, competitivo e transicdo (PLATONOV, 2008; WEINECK, 2003;
GOMES, 2009). Gomes Tubino (1979) citado por Dantas (1998) prop6e mais um
periodo no macrociclo, para melhor adaptar a realidade brasileira, o periodo pré-
preparatério. Portanto, na periodizacdo proposta por Gomes Tubino (1979) as
avaliacbes de pré-temporada seriam realizadas no periodo pré-preparatério,
enquanto que para 0s outros autores as avaliacdes pré-temporada ocorreriam no

primeiro microciclo do periodo preparatério (DANTAS, 1998).
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4.1 Avaliacéo fisica na pré-temporada

A avaliacdo fisica € uma ferramenta de grande utilidade para monitorar o seu
progresso com base em testes cientificos para discriminar varidveis morfolégicas
(composicdo corporal, somatotipo e medidas circunferéncias e lineares) e
variaveis funcionais (capacidade aerdbica, anaerobica, forca e flexibilidade). As
avaliacdes fisicas na pré-temporada tem como objetivo diagnosticar em qual nivel
de condicionamento fisico se encontra os atletas e direcionar o planejamento dos
treinamentos da preparacao fisica (DANTAS, 1998; GOMES, 2009; PLATONOV,
2008). A avaliacao fisica realizada durante a temporada tem como objetivo auxiliar
no controle do treinamento fisico que estad sendo realizado, avaliar se os efeitos
esperados estdo sendo alcancados, assim como o direcionar o planejamento, se
existe a necessidade de realizar alguma mudanca no que foi planejado
inicialmente (DANTAS, 1998; PLATONOQV, 2008; WEINECK, 2003). “A avaliagao
do desempenho implica o reconhecimento e denominacéo do nivel individual dos
componentes do desempenho esportivo ou de um estado de condicionamento”
(ROTHIG, 1992 citado por WEINECK, 2003 p. 50). Para conhecer o nivel de
condicionamento fisico dos atletas, os preparadores fisicos geralmente utilizam
testes motores para avaliar o desempenho. E importante que sejam utilizados
testes motores fidedignos, validos e objetivos (WEINECK, 2003; FERNANDES
FILHO, 2003; GRANELL e CERVERA, 2003; MENZEL, CAMPOS, 1999). E
também de grande importancia que os testes escolhidos sejam especificos para
avaliar a capacidade motora e que, preferencialmente, avalie apenas uma
capacidade motora (FERNANDES FILHO, 2003; WEINECK, 2003; PLATONOV,
2008; GRANELL e CERVERA, 2003).
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5 Metodologia

5.1 Amostra

Participaram dos testes fisicos o total 30 atletas de ginastica artistica do Minas
Ténis Clube. Foram 15 atletas do sexo masculino e 15 atletas do sexo feminino
das categorias pré-infantil, infantil e juvenil, na faixa etaria entre 10 a 17 anos, das
categorias pré-infantil, infantil e juvenil. Nos testes de resisténcia foram 23 atletas
no total, 12 do sexo feminino e 11 do sexo masculino. Antes do inicio dos testes
os atletas foram instruidos sobre como deveria ser a realizacdo dos testes, e ndo
foi necessario fazer uma familiarizagéo, pois os atletas jA& conheciam os testes. A
participacdo dos atletas foi voluntaria e todos assinaram o termo de consentimento
livre e esclarecido, juntamente com seus respectivos pais, autorizando a
participacdo nos testes. O teste foi aprovado pelo comité de ética do NICE -

Nucleo de Integracdo das Ciéncias do Esporte do Minas Ténis Clube.

5.2 Instrumentos

Teste de velocidade de 20 metros (GAYA, 2009; MARKOVIC ET. AL, 2007;
NARRA, 2005; ALBUQUERQUE E FERINATTI, 2007) utilizou uma fita métrica
para realizar a marcagcdo da distancia, dois cones para demarcar a linha de
chegada, e duas fotocélulas para mensurar os tempos do sprint 20 metros. O feixe
laser foi posicionado a uma altura de 1 metro, conectadas a um computador
portétil, utilizando o software MultiSprint® (Versdo 3.0, Hidrofit®, Brasil). Os

resultados foram coletados em segundos e décimos de segundo.
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Teste de salto com contramovimento (MARKOVIC ET. AL, 2007; WISLOFF ET.
AL, 2004; MARQUES E GONZALEZ-BADILLO, 2005; VESCOVI ET. AL, 2008;
MENZEL, CAMPOS, 1999) foi utilizado o tapete de contato (TP) denominado
Plataforma Jumptest®, conectado ao software Multisprint®. Os resultados foram

coletados em centimetros.

Teste de agilidade do quadrado (GAYA, 2009) utilizou uma fita métrica para
delimitar o quadrado de 4 metros de lado, trés cones de 50 cm de altura e um
tapete de contato para iniciar e finalizar o teste. Os resultados foram coletados em
segundos e décimos de segundo.

Teste de arremesso de medicineball (GAYA, 2009) (poténcia de membros
superiores) utilizou uma trena que foi colocada no chéo para registrar a distancia
do arremesso, e uma medicineball de 2 kg. Os resultados foram coletados em

centimetros.

Teste de resisténcia (FERNANDES FILHO, 2003) utilizou trena para medir a
distancia total de uma volta na pista, crondmetros para marcar os tempos, ficha de
registro para anotar os tempos e numeracgao nas costas dos atletas para facilitar a

identificacdo dos mesmos.

5.3 Procedimentos

Os testes foram selecionados através de uma revisao da literatura atualizada, e de
reunides entre o0s técnicos e preparadores fisicos de cada categoria e 0s
integrantes do Nucleo de Integracdo das Ciéncias do Esporte (NICE), que € um
dos projetos do Departamento de Programas Esportivos (DPES) do Minas Ténis
Clube.Foram escolhidos testes que atendessem de uma forma geral a maioria

das modalidades esportivas do clube. A semana de avaliagbes pré-temporada dos
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atletas do MTC foi uma acao multidisciplinar das ciéncias do esporte, envolvendo
testes das areas. Os testes foram realizados na seguinte sequéncia: salto com
contramovimento, agilidade, poténcia de membro superior, sprint de 20 metros e

resisténcia aeroébica.

Teste de velocidade 20 metros (GAYA, 2009; MARKOVIC ET. AL, 2007,
NARRA, 2005; ALBUQUERQUE E FERINATTI, 2007)

Foram medidos 20 metros, e marcado com uma fita no inicio (0 metro) e no final
(20 metros). Foi posicionada uma fotocélula na marca inicial e outra fotocélula no
marco final, ainda haviam dois cones posicionados 1 metro depois da fotocélula
(21 metros). O atleta foi instruido a se posicionar com a ponta do pé, que ele
preferisse, na linha de largada e quando estivesse confortavel poderia correr o
mais rapido possivel até os cones posicionados 1 metro depois da fotocélula. Ao
passar pela fotocélula o crondmetro é acionado e € marcado o tempo quando ele
passar pela segunda fotocélula. Os atletas tiveram duas tentativas e o melhor

resultado foi considerado para o estudo.

Teste de agilidade (teste do quadrado) (GAYA, 2009)

O tapete de contato (TP) era posicionado em um dos vértices do quadrado, e nos
outros trés vértices eram posicionados os trés cones com numeragdo de 1 a 3. O
atleta deveria se posicionar com um pé sobre o tapete de contato utilizou-se uma
fita para marcar um X onde deveria ser posicionado o pé, e o outro pé atras do TP.
Quando a executante se sentisse a vontade ele deveria poderia iniciar o teste. O
atleta deveria se deslocar em diagonal, em direcdo ao cone 1, na sequéncia corre
em direcdo ao cone da esquerda, cone 2, e depois se desloca novamente em
diagonal, cone 3, e finalmente corre novamente em direcdo ao TP para finalizar o
teste. O participante deverd tocar com a mado em cada um dos cones. O

crondmetro era acionado quando o atleta retirava o pé do TP e fechava o circuito
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guando ele tocava novamente no tapete. Os atletas tiveram duas tentativas e o

melhor resultado foi considerado para o estudo.

Teste de forca explosiva de membros superiores (arremesso de
medicineball) (GAYA, 2009)

Foi afixada uma trena perpendicular a parede. O ponto zero foi afixado junto a
parede. O atleta se sentou com as pernas unidas, joelhos estendidos e costas
completamente apoiada na parede. O atleta segurou a medicineball junto ao peito,
com os cotovelos flexionados. Quando estivesse pronto o aluno deveria langas o
peso 0 mais distante possivel, mantendo sempre as costas apoiadas. O valor em
centimetros do lancamento seria contado do ponto zero até o primeiro contato da
bola com o chdo. Os atletas tiveram duas tentativas e o melhor resultado foi
considerado para o estudo.

Teste de salto com contramovimento (SCM) (MARKOVIC ET. AL, 2007,
WISLOFF ET. AL, 2004; MARQUES E GONZALEZ-BADILLO, 2005; VESCOVI
ET. AL, 2008; MENZEL, CAMPQOS, 1999)

O tapete de contato (TP) era posicionado e o atleta deveria se posicionar com 0s
dois pés sobre o TP. O atleta partiria da posi¢ao ereta, se movimentava para baixo
flexionando as articulagbes do quadril, joelho e tornozelo (agachava) e
imediatamente em seguida saltavam objetivando altura maxima. Os atletas foram
instruidos a manter os pés, joelhos e quadris estendidos, para evitar interferéncias
no teste. O atleta deveria aterrissar com a parte anterior dos pés,
simultaneamente. As maos deveriam estar sobre os quadris durante todo o teste,
para evitar que o péndulo dos membros superiores influenciasse no resultado do
teste. O avaliador observava a execugédo, caso houvesse alguma movimento
acessorio o teste era repetido. Os atletas tiveram duas tentativas e o melhor

resultado foi considerado para o estudo.
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O teste de resisténcia 1000 metros (abaixo de 13 anos) (FERNANDES FILHO,
2003)

Os atletas sairam da linha inicial e tinham que dar 10 voltas no circuito para
completar os 1.000 metros exigidos pelo testes. Os atletas foram instruidos a
correr pelo percurso delimitado o mais rapido possivel, ndo € permitido caminhar
durante o teste. Foram colocados nas costas dos atletas identificadores para que
os avaliadores pudessem controlar o niumero de voltas de cada atleta. Era dado o
sinal sonoro e entdo o crondmetro era acionado, e quando completasse as 10
voltas o cronémetro era paralisado, e o tempo total era utilizado em uma equacao

para encontrar o valor de VOZ2. Foi utilizada a seguinte equacao.

VO2 max = (652,17 - D) / 6,762
onde:
D = tempo de corrida, em segundos, nos 1000 metros e 652,17 e

6,762 sao constantes.

O teste de resisténcia de 2.400 metros (a partir de 13 anos) (FERNANDES
FILHO, 2003)

Os atletas sairam da linha inicial e tinham que dar 24 voltas no circuito para
completar os 2.400 metros exigidos pelo testes. Os atletas foram instruidos a
correr pelo percurso delimitado o mais rapido possivel. Foram colocados nas
costas dos atletas identificadores para que os avaliadores pudessem controlar o
namero de voltas de cada atleta. Era dado o sinal sonoro e entdo o cronémetro
era acionado, e quando completasse as 24 voltas o cronémetro era paralisado, e 0
tempo total era utilizado em uma equacao para encontrar o valor de VO2. Foi
utilizada a seguinte equagao.

VO2 max= (D X 60 X 0,2) + 3,5 ml.kg-1.min-1

Duracéo em segundos
Onde D = Distancia percorrida
resumindo:
VO2 max = 28803,5

Duragdo em segundos
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5.4 Andlise estatistica

A andlise estatistica foi realizada usando o Statistical Package for Social Science
(SPSS) versao 19.0 para Windows. Os resultados foram analisados em média e

desvio padréo para as variaveis guantitativas.
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6 Resultados

Os resultados gerais sdo apresentados na tabela 1, em média e desvio padrédo
(DP). O salto contramovimento (SCM) no feminino apresentou a média de
31,33cm de altura, j& o masculino SCM apresentou o valor de média de 34,48cm,
a meédia total dos grupos no SCM foi de 32,91cm de altura. O arremesso
apresentou no grupo feminino média de 205,33cm, e no grupo masculino teve
média de 281,67, a média total dos grupos para o arremesso foi de 243,50cm. O
teste de agilidade apresentou o resultado de 6,66s nos feminino e de 6,57s no
masculino, com a média total de 6,62s. Os resultados do sprint de 20m foram em
média no grupo feminino de 3,88s e de 3,65s no masculino, com uma média total
de 3,76s. Os resultados do teste de VO2 max apresentaram o resultado de
46,46(ml/kg/min) no grupo feminino, e no grupo masculino média de
43,79(ml/kg/min), a média total dos dois grupo foi de 45,18(ml/kg/min).

Tabelal. Salto com contramovimento (SCM), arremesso de Medicineball, agilidade, velocidade
20m e VO2 méximo.

Feminino Masculino Total

n |Média (DP) n | Média (DP) n | Média (DP)
Salto SCM (cm) 15 (31,33 (3,79) (15 (34,48 (5,59) 30 | 32,91 (4,96)
Arremesso de Medicine 205,33 243,50

15 15 /281,67 (100,88) |30
Ball (cm) (48,68) (86,97)
Agilidade (seg) 15 | 6,66 (0,70) 15 6,57 (0,78) 30 (6,62 (0,73)
Velocidade - 20 metros

_ 15 |3,88 (0,31) 15 | 3,65 (0,23) 30 | 3,76 (0,29)

(seg) (sprint 20m)
VO2 maximo (ml/kg*min) |12 (46,46 (7,91) |11 |43,79 (8,45) 23 45,18 (8,10)

O gréfico 1 mostra os valores, em centimetros, dos saltos com contra-movimento.

Os resultados evidenciam que o grupo masculino apresentou, em meédia, a marca
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de 34,48cm, com desvio padréo de 5,59cm, enquanto que o grupo feminino atingiu
31,33cm na média do grupo, com DP de 3,79cm. A média dos dois grupos foi de
32,91cm com DP de 4,96cm.

Salto com Contra-Movimento

45,00
40,00
35,00
30,00 ~
25,00 ~
20,00
15,00
10,00
5,00 -

,00 -

Altura em centimetros

Feminino Masculino Total

Gréfico 1: Valores em cm da altura do salto com contramovimento.

O gréfico 2 mostra os valores, em centimetros, dos arremessos de Medicineball.
Os resultados evidenciam que grupo masculino alcangou a marca de 281,67cm de
média (DP 100,88cm), enquanto que o grupo feminino atingiu 205,33cm na média
do grupo, com DP de 48,68cm. A média dos dois grupos foi de 243,50cm com DP
de 86,97cm.

Os resultados apresentados no grafico 3 mostram que o grupo masculino obteve
melhor desempenho no teste de agilidade que o grupo feminino. A média do grupo
masculino foi de 6,57s, com DP 0,78s, enquanto que o grupo feminino apresentou
média de 6,66s com DP de 0,70s. A média total dos dois grupos foi de 6,62s, DP
0,73s.
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O grafico 4 mostra que os resultados obtidos pelo grupo masculino foi melhor que

do grupo feminino. O grupo masculino apresentou média de 3,65s com DP de

0,23s, ja o grupo feminino teve média de 3,88s com DP de 0,31s. Na média total o

resultado apresentado € de 3,76s com DP de 0,29s.
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Velocidade de 20 metros

4,50
4,00
3,50 ~
3,00 ~
2,50 +
2,00 ~
1,50 A
1,00 -
,50
,00 A

Tempo em segundos

Feminino Masculino Total

Gréfico 4: Valores em segundos do teste de velocidade de 20m.

O grafico 5 apresenta os resultados obtidos pelos grupo masculino e feminino no
teste de VO2 max. Dos testes realizados foi 0 Unico no qual a média do grupo
feminino foi melhor que do grupo masculino. O grupo masculino apresentou média
de 43,79ml/kg/min com DP de 8,45ml/kg/min, ja o grupo feminino teve média de
46,46ml/kg/min com DP de 7,91ml/kg/min. Na média total o resultado apresentado
€ de 45,18ml/kg/min com DP de 8,10ml/kg/min.
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Gréfico 5: Valores em ml/kg/min do VO2 maximo
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7 Discusséao e conclusao

Segundo Menzel e Campos (1999) o sucesso do direcionamento esportivo vai
depender da precisdo da avaliacdo realizada. A avaliagdo precisa ser cuidadosa
para garantir resultados confiaveis, assim sendo, os testes escolhidos devem ter
objetivos bem definidos, devem ser confiaveis e validos (MENZEL, CAMPOS,
1999; FERNANDES FILHO, 2003; WEINECK, 2003). Os resultados dos testes de
pré-temporada serdo os primeiros resultados que o preparador fisico e o técnico
terdo para que o planejamento seja iniciado e conduzido de forma mais segura,
pois terdo dados objetivos do atual condicionamento fisico dos atletas.

O teste de salto com contramovimento (SCM) reflete a forgca/poténcia de membros
inferiores dos ginastas do MTC. Os resultados obtidos nos testes mostram que, na
meédia, os atletas do sexo masculino obtiveram melhores resultados que os atletas
do sexo feminino. Fazendo uma comparacdo com o0s estudos de Marques e
Gonzélez-Badillo (2005) os resultados dos grupos masculino 34,48cm (DP 5,59) e
feminino 31,33cm (DP 3,79) foram maiores que os valores encontrados para um
grupo de jogadores de basquete de idade entre 10 e 13 anos. Os resultados dos
ginastas também foram maiores que os resultados do trabalho de Oliveira (2009)
com um grupo de jogadores de futebol de 13 e 14 anos de idade de um clube de
Belo Horizonte. Em compara¢cdo com os atletas de basquete a média dos SCM da
GA, masculino e feminino foi maior que a média do grupo controle, no pré-teste
SCM1 (20.6cm DP 2,85cm) e no pés-teste SCM2 (21,8cm DP 2,71cm). Os
resultados mostram que os ginastas tiveram melhor desempenho que grupo que
realizou treinamento de forca. A média os valores da GA também foram melhores
que o grupo de treinamento tanto no pré-teste 27,3cm (DP 4,82) como no pos-
teste 30,4cm (DP 5,75). Comparando aos resultados do estudo de Oliveira (2009),
a média do desempenho dos atletas masculinos e femininos de GA foi melhor que
dos jogadores de futebol, que apresentaram meédia de 31,0cm (DP 3,50). Estes
resultados apontam que, apesar da diferenca das modalidades esportivas, 0s
ginastas do Minas Ténis se reapresentaram em boa condi¢édo fisica para a nova

temporada, pois o0 seu desempenho no teste foi melhor que de atletas que
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realizaram 8 semanas de treinamento de forca. Contudo, a diferengca nos
resultados pode ser devido a presenca de alguns atletas da GA, do sexo
masculino, com idade entre 15 e 17 anos. Quando comparamos a média dos
atletas de GA com o estudo realizado por Peracio (2009) vemos que a média dos
resultados 35,34cm (DP 4,19) de jogadores de futebol entre 12 e 16 de um clube
de Belo Horizonte foi melhor que os resultados dos atletas de GA. Os resultados
sdo de certa forma esperados, pois os atletas de GA estdo retornando para a
temporada, depois de um periodo de aproximadamente um més de férias,
enguanto que os jogadores de futebol estavam no meio da temporada.

Os resultados do arremesso de medicineball, teste de agilidade e sprint 20m foram
classificados segundo os resultados encontrados por Gaya (2009) e o PROESP.
As trés medidas foram classificadas utilizando uma tabela de percentil. O teste
caracterizou-se pela medida da for¢ca/ poténcia de membro superior, sendo seu
objetivo medir a forga explosiva. Segundo Gaya (2009) os resultados encontrados
sao classificados bom na categoria masculina, e fraco na categoria feminina. Esta
classificagcdo aponta para a necessidade de intensificar os treinamentos fisicos
referentes a esta capacidade fisica, principalmente no feminino, j& que
apresentaram um desempenho fraco, o que € bem ruim mesmo se tratando de
pré-temporada.

Segundo Gaya (2009) os resultados foram classificados bons, é interessante
ressaltar que na GA a capacidade do ginasta tem de realizar movimentos rapidos
com mudanca de direcéo e sentidos favorecem o resultado positivo no conjunto de
elementos de uma série. Apesar de mostrar que os atletas retornaram aos treinos
com bom desempenho na agilidade, o treinamento desta capacidade deve ser
intensificado para melhorar o desempenho futuro..

No teste de velocidade ou sprint 20m o grupo masculino obteve melhor
classificagcdo que o grupo feminino. A média dos resultados do grupo feminino foi
classificada como bom e do masculino como muito bom, o que indica que os
ginastas apresentam bom nivel da capacidade velocidade, ainda mais se tratando
de pré-temporada. A boa classificacdo dos atletas de GA, assim como o bom
desempenho nos testes de SCM, aponta que a forca/poténcia de membros
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inferiores est4 bem condicionada, apesar de aproximadamente um més de férias.
Se compararmos o0s resultados dos atletas de GA do Minas com atletas
portugueses do estudo de Narra (2005), veremos que na média os atletas do
Minas, masculino 3,65s e feminino 3,88s, apresentaram melhores resultados que
os atletas portugueses, 4.1s. Embora existam atletas masculinos com idade
superior a dos portugueses, e isso possa influenciar na comparacdo dos
resultados, devemos lembrar que os atletas do Minas estdo na pré-temporada.

Os resultados obtidos no teste resisténcia aerdbica apontam que os atletas de GA
do sexo feminino apresentaram melhor desempenho que os atletas do sexo
masculino. Os resultados ainda evidenciam este bom desempenho se
comparados com o0s resultados obtidos por atletas de futebol do estudo
apresentado por Peracio (2009). Os atletas de futebol apresentaram VO2 de 46,42
(DP 3,63), enquanto que os atletas de GA masculino apresentam VO2 de 43,79
(DP 8,45) e o feminino de 46,46 (DP 7,91), mostrando o bom desempenho,
principalmente dos ginastas femininos, ja que a resisténcia aerdbica € uma
capacidade fisica mais determinante no futebol que na GA, e ainda considerando
que os atletas de GA ainda irdo iniciar a preparacéo fisica de 2012. E importante
ressaltar que os testes que foram utilizados para mensuracdo do VO2 eram
diferentes. A resisténcia aerobica na GA esta relacionada ao desenvolvimento de
uma base geral das capacidades fisicas, base do treinamento geral e ainda auxilia
na recuperagao das fontes de fornecimento de energia (ELLIOTT e MESTER,
2000).

Concluimos que na fase de pré-temporada a avaliacdo € produtiva quando bem
realizada, pois ira dimensionar o planejamento para que seja iniciado e conduzido
de forma mais segura. Os treinadores devem conhecer a fundo as caracteristicas
de seus ginastas e assim, desenvolver de forma eficaz um programa de
treinamento, ndo esquecendo também da diferenciacdo do trabalho por faixa
etaria, sexo e habilidade técnica. A correta programacdo e execucdo do
condicionamento fisico acarretardo ganhos importantes aos ginastas, podendo
assim ser um fator determinante, de forma positiva, no resultado de preparacao de

um futuro ginasta de qualidade. Testes na pré-temporada devem fazer parte do
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treinamento de qualquer modalidade, pois esses podem representar a primeira
acao concreta para o sucesso do treinamento em longo prazo. Os resultados
encontrados servirdo de base para os retestes realizados ao longo da temporada
de 2012 e para as proximas pré-temporadas, determinando a qualidade do

treinamento a ser proposto aos atletas.
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