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VIVIANE OLIVEIRA PEREIRA

RESUMO

A Ginastica Artistica (GA) € um esporte individual disputado em quatro provas no
feminino: salto sobre a mesa, paralelas assimétricas, trave e solo. O treinamento
pode ser descrito como um processo abrangente que engloba areas distintas de
atuacdo que visam ao aperfeicoamento do atleta no plano fisico, mental, técnico e
tatico. O objetivo principal desse estudo foi verificar o nivel de forca e flexibilidade
em atletas de Ginastica Artistica, que praticavam o esporte a no minimo 2 anos. Os
dados do teste de forca foram coletados a partir do teste de impulséo vertical, e
horizontal e para medir a flexibilidade foi usado o flexiteste. Participaram do estudo
22 atletas com faixa etaria de 9 a 17 anos. A média para a flexibilidade foi de 53,80
11,93, para forca de membros inferiores MMI1 foi 31,5cm £8,70 e para forca de
membros inferiores MMI2 1,68m0,24. A partir dos resultados apresentados, conclui-
se que as atletas de Ginastica Artistica do presente estudo obtiveram bons niveis de
flexibilidade e de forca de membros inferiores.

Palavras-chave: Ginastica Artistica, Forca, Flexibilidade.



1 INTRODUCAO

A ginastica artistica (GA) € um esporte individual disputado em quatro provas
no feminino: salto sobre a mesa, paralelas assimétricas, trave e solo. O treinamento
pode ser descrito como um processo abrangente que engloba areas distintas de
atuacdo que visam ao aperfeicoamento do atleta no plano fisico, mental, técnico e
tatico (TRICOLI; SERRAOQ, 2005).

Segundo Arkaev e Suchilin (2004), uma sessédo de treino de GA consiste,
geralmente, de trés partes principais: 0 aquecimento, que inclui exercicios de
desenvolvimento e movimentos acrobaticos basicos; a parte basica, que envolve o
trabalho em aparelhos; e a parte final, que inclui a preparacao fisica especifica e
atividades de recuperacdo como o alongamento ou relaxamento. McNeal e Sands
(2002) citam que uma sessao tipica de GA inclui aquecimento geral e especifico,
forga e flexibilidade e o trabalho em todos os aparelhos.

A forca € uma das capacidades fisicas mais trabalhadas e treinaveis na GA e
melhora facilmente em iniciantes através de trabalho especifico (HAINES, 1989).
Outra forte razdo para desenvolver forca € seu papel na prevencao de lesdes por
overuse (TRICOLI; SERRAO, 2005).

De acordo com Gadjos (1980), técnica e postura ideais, precisdo, amplitude
de movimento e facilidade na execucdo dos movimentos sédo evidéncias do nivel
técnico dos ginastas. E, assim como a forga, um nivel consideravel de flexibilidade é
essencial para 0 sucesso na GA competitiva em virtude da demanda desse em
muitos movimentos (PUBLIO, 1983). A qualidade técnica, a apresentacao geral e a
estética podem ser superiores se a flexibilidade for desenvolvida regularmente
(ARAUJO, 1998).

O objetivo deste estudo foi verificar o nivel de forca de membros inferiores e a

flexibilidade em atletas praticantes de Ginastica Artistica.

2 METODOLOGIA

2.1 Aspectos Eticos
Este estudo foi submetido ao Comité de Etica da Faculdade de Educacéo e

Saude do Centro Universitario de Brasilia - UniCEUB e aprovado: CAAE
16381219.5.0000.0023, parecer N°3.479.170. Para o registro dos dados os



participantes receberam informacdes sobre a pesquisa, sobre a forma de realizagéo
dos testes e assinaram um termo de consentimento de participacdo e publicagéo
dos resultados, conforme Resolugdo 466/12 CNS/MS do Conselho Nacional de

Saude para pesquisas em seres humanos.

2.2 Amostra
Participaram desse estudo 22 atletas do sexo feminino com faixa etaria entre

9 a 17 anos que praticavam ginastica a no minimo 2 anos.

2.3 Métodos

Para caracterizacdo da amostra as atletas foram medidas a sua altura e peso
de forma individual, seguindo o seguinte protocolo: Para a mensuracao do peso foi
utilizada uma balanca eletronica portatil, a precisdo da balanca empregada no
estudo foi avaliada previamente. Avaliagcbes semelhantes foram realizadas no
decorrer do trabalho de campo. Para a mensuracdo da estatura foi utilizado um
estadibmetro portatil, com trena retratil, de extensao até 210 cm com precisdo de 0,1
cm. A estatura de cada pessoa foi registrada em centimetros.

O Flexiteste inclui 20 movimentos articulares graduados de 0 a 4 pontos. E
um meétodo para a medida e a avaliacdo da mobilidade passiva de 20 movimentos
articulares e em que cada um deles € quantificado em uma escala ordinal de 0 a 4,
contemplam esses dois aspectos importantes, ao permitir concomitantemente a
obtencao de um escore global denominado de Flexindice e a andlise individualizada
e comparativa para cada um dos 20 movimentos estudados. O Flexiteste € o Unico
método de avaliacdo da flexibilidade que incorpora o estudo de indices de
variabilidade da mobilidade articular, permitindo identificar o grau de homogeneidade
na mobilidade passiva dos diversos movimentos articulares (ANEXO V). Sendo
eles:
| — Flexdo dorsal do tornozelo; Il- Flexdo plantar do tornozelo; IlI- Flexdo do joelho;
IV — Extensdo do joelho; V — Flexdo do quadril; VI — Extensdo do quadril; VII —
Aducdo do quadril; VIII — Abducdo do quadril; IX — Flexdo do tronco; X — Flex&o
lateral do tronco; XI — Extens&o do tronco; XIlI — Flexdo do punho; XIIl — Extens&o do
punho; XIV — Flexdo do cotovelo; XV — Extensdo do cotovelo; XVI — Aducéo
posterior do ombro a partir de 180° de abducdo; XVII — Aducdo posterior ou

extensdo do ombro; XVIII — Extensor posterior do ombro; XIX — Rotacao lateral do



ombro a 90° de abducgéo do ombro; XX - Rotagdo medial do ombro a 90° abducéo do
ombro

O calculo foi feito a partir dos resultados obtidos. Alcancada a amplitude
maxima, compara-se a posi¢cao obtida como os mapas de avaliacdo desenhados
para cada um dos 20 movimentos. N&o ha valores intermediarios, nem a medida é
feita pelo valor que mais se aproxima. A determinacdo do Flexindice por calculo
mental é muito simplificada se limitarmos a considerar 0os movimentos cujas
pontuacdes diferiam de 2, partindo do valor de 40 pontos e adicionando 1 ponto para
cada valor 4 e, analogicamente subtraindo 1 e 2 pontos, respectivamente, para cada
movimento em que forem obtidos os valores 1 e 0 (p. ex., 2 movimentos com
pontuacdo 3, um movimento com pontuacao 4 e dois outros com pontuacéo 1; todos
0s demais foram avaliados como 2. Tem-se entdo 40 + (2x1 ) + (1x2 ) —(2x1) =42
pontos) (ARAUJO, 1956)

O Teste de forca explosiva (impulsao vertical) foi utilizado para medir a forca
muscular dos membros inferiores. Para a realizacdo do teste de impulsdo vertical
sera fixada uma fita métrica de trés metros em uma parede lisa. O avaliado se
posicionou lateralmente a superficie graduada, com as plantas dos pés totalmente
apoiadas sobre o solo, e com um braco completamente estendido acima da cabeca,
onde foi marcado o ponto mais alto alcancado com o dedo médio (3 tentativas). Para
facilitar a marcacdao, utilizamos po de giz na extremidade dos dedos. Iniciando da
posicao ortostatica, a execucdo se constituira em flexionar as pernas e executar a
impulsdo contra movimento, com auxilio dos bracos, e tocar o ponto mais alto
possivel na parede. O valor foi calculado pela diferenca da maior altura alcancada
(com salto) e a altura parado, com os valores expressos em centimetros (GUEDES,
2006).

Ja o Teste de forca explosiva (impulsdo horizontal) foi utilizado para medir a
forca dos membros inferiores por meio do desempenho em se impulsionar
horizontalmente para frente sem corrida de aproximacdo. Sendo utilizada uma fita
métrica no solo e a partir da posicao inicial anteriormente a fita demarcada com os
pés paralelos e afastados a largura dos quadris, o avaliado realizou um salto a
frente, com impulso simultdneo das pernas, saltando o mais longe possivel. A
movimentacdo do tronco e dos bracos ficou a critério do avaliado, sem se
movimentar apds a aterrissagem sobre o solo até que a leitura da medida seja

realizada. O avaliado teve trés oportunidades para demarcar o melhor dos trés



resultados alcancados, entre a linha de partida e a linha do calcanhar que tocou no
solo apoés o salto (GUEDES, 2006).

2.4 Anélise Estatistica

Foram realizadas analises de médias e desvios- padrdo utilizando o programa
BIOESTAT 5.0.

3 RESULTADOS

A idade média das atletas participantes foi de 12,04+2,14 anos de idade, e 0

indice de massa corporal foi de 18,46+2,79 km/m? (Tabela 1).

Tabela 1 Caracterizacdo da amostra
Participantes  Idade (anos) Peso (Kg) Altura (m) IMC (Kg/m2)

Meninas 12,0442,14 41,14+9,94 1,49+0,10 18,46+2,79

As atletas obtiveram um percentil médio para o flexiteste de 53,80+1,93, para
forca de membros inferiores no teste de impulséo vertical 31,5+8,70 cm, e para o de

teste impulséo horizontal 1,68+ 0,24 cm.

Tabela 2 Médias e desvios padrdo dos testes de flexibilidade e forca de
membros inferiores (MMI)

Participantes Flexiteste (escores Forca de Forca de
P em percentil) MMI1(cm) MMI2(cm)
Meninas 53,80+1,93 31,548,70 1,68 £0,24

MMI1=teste de impulsao vertical; MMI2=teste de impulsdo horizontal



Observou-se na Figura 1 que 77% das meninas estéo classificadas no padréo

“‘Bom”. 18% “Excelentes” e 5% “médio” (Figura 1)

Figura 1 Classifica¢éo da flexibilidade em percentual

Flexiteste

mBom
mExcelente

m Médio

No teste de impulséo vertical a classificacao foi: 23% estdo na média. 36%
excelentes e 41% acima da média.

Figura 2 Classifica¢do da forgca de MMI em percentual

Teste de Impulsao Vertical
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O teste de impulsdo horizontal obteve quatro niveis de classificacdo. 9%
razoavel, 14% bom, 41% muito bom e 36% excelentes.

Figura 3 Classifica¢do da forga de MMI em percentual

Teste de Impulsao Horizontal

m Razoavel
=Bom
m Muito bom

Excelente

4 DISCUSSAO

De acordo com a proposta do estudo sobre os niveis de flexibilidade e forca,
observou-se que as atletas obtiveram um bom resultado. Por serem atletas de alto
rendimento de GA é esperado que se tenham resultados excelentes, principalmente
na flexibilidade.

Com base nos resultados, observou-se que as ginastas apresentaram um
alto percentil de flexibilidade, sendo que na flexibilidade linear todas as 22 atletas
obtiveram resultados no padréo “bom”. Guedes e Guedes (2006), afirma que a
média para essa faixa etaria € de 33,5.

Silva (2016) realizou um estudo com meninas praticantes de ginastica
ritmica com idade de 9 a 13 anos e comprovou que o nivel de flexibilidade das
ginastas para essa faixa etaria foi considerado acima da média, o qual esta de
acordo com o presente estudo que realizou testes em meninas entre a mesma faixa

etaria e também encontrou resultados semelhantes.
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As atletas avaliadas nesse estudo foram classificadas em 3 padrdes: médio,
bom e excelente. Poucas ficaram na média, algumas foram excelentes e a grande
parte classificou-se como muito bom. O que corrobora com o estudo de Jacques,
Possamai e Dorst (2014), que realizou o teste de flexibilidade no banco de Wells
com atletas de um projeto de Ginastica Ritmica, faixa etaria de 5 a 18 anos, e
verificam no estudo que 10,5% das atletas tiveram seu valor de flexibilidade bom,
60% foram muito boas e 27,6% excelentes.

Outra importante capacidade na GA é a forca, ela auxilia em basicamente
tudo, saltos, equilibrios, exercicios nos aparelhos, etc., além de prevenir lesdes.
Nesta modalidade, a forca tem um papel decisivo para a conquista de grandes
performances e assim como acontece com a Flexibilidade é essencial que a ginasta
apresente certo grau de forca para uma boa execucédo técnica dos elementos dos
grupos corporais e outros elementos corporais (SANTOS, 2011).

No teste de impulsdo vertical observou-se que grande parte das atletas
estava acima da média, isso é por ocorréncia de que elas utilizam esse salto para
maioria dos exercicios realizados ao longo do processo de treinamento. O salto
vertical € muito utilizado, principalmente nos elementos feitos no solo, trave e salto.
O que esta de acordo com Silva (2016) que afirma que o trabalho da forca muscular
em ginastas € necessario para que a execucdo dos movimentos seja realizada com
uma boa técnica, ja que a modalidade exige uma consideravel forca explosiva
vertical e horizontal nos saltos, forca de reacdo para execucdo de giros e forca
isométrica para realizar equilibrios.

Vecchio (2014) realizou o teste de salto vertical em meninas praticantes de
ginastica ritmica durante uma competicdo e obteve o resultado de 35,1+3,5 cm para
atletas de nivel estadual. O presente estudo analisou atletas de GA que competem
no mesmo nivel e alcangou resultados similares, isso se da ao fato de que apesar de
serem modalidades diferentes, a base da preparacédo de forca para ginastica tem a
mesma estrutura.

Um estudo que analisou testes de aptidao fisica em 18 meninas praticantes
de Ginastica Artistica de um programa da Secretaria Municipal de Esportes (SME),
com idade de 6 a 12 anos, identificou que no salto horizontal 33,33% das alunas
encontravam-se na classificagdo muito bom, enquanto apenas 5,55% foram
classificadas como excelentes (BRANDAO, 2013). O presente estudo obteve

resultados semelhantes em que a maioria se classificou como muito bom, porém,
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também tiveram meninas em uma boa porcentagem na classificacdo excelente. Isso
porque o esse estudo avaliou atletas de alto rendimento de uma escolinha de
ginastica, ao passo que o estudo citado eram meninas de uma Programa do governo
gue visa a introducéo da criancga no esporte.

Observaram-se algumas limitagbes para melhor discussdo desse estudo,
como por exemplo, a escassez de estudos sobre atletas de GA que verifiguem as
varidveis estudadas. Alguns estudos encontrados utilizaram para analise da
flexibilidade o teste de sentar e alcancar enquanto o presente estudo utilizou o
flexiteste.

5 CONCLUSAO

As capacidades fisicas de flexibilidade e forca de membros inferiores séo
muito importantes para as competidoras de Ginastica Artistica.

A partir dos resultados apresentados, conclui-se que as atletas de ginastica
artistica do presente estudo obtiveram bons niveis de flexibilidade e de forca de
membros inferiores.

Ha a necessidade de mais estudos sobre o tema em questdo na area de

ginastica artistica especificamente.
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Anexo G:

CENTRO L:INI"u"EH.SIT.-'i.HID DE
BRASILIA - UNICEUB
PARECER CONSUBSTANCIADO DO CEP

DADOS DO PROJETD DE PESQUISA

Titule da Pesquisa; Flizxbilldade 2 foma &m meninas pratizantes de Ginastica Anistka
Pesquisador Renata Aparecida Bllas Dants

Arsa Tematica:

Versdo: 1

CAME: 16331219.5.0000.0023

Institul;3o Proponents: Cemm Universitano de Brashia - UNICELS

Patrocinador Principal: Financiamento Proprio

DADOS DO PARECER

Homere do Pamecer: 3.473.170

Aprasentagio do Projeto:

Irtomnacies fomecidas pelos pesqUisAtores:

- Deseripo dos paricipantes: 20 ginastas com falxa etaia de 10 3 16 anos que praticam ginastica anistica.
- Criténio de Inclusdo: Maninas praticantes de ginastica artistiea ha no minimo 2 ance, gue tenham de 10a
15 anos.

- Critero de Explusio Meninas [esionadas ou com rscos 02 & machucarsm caso estela pero de
competicio e que o5 pals nao assinarem o TCLE.

- Tipo de Instituigio onde sera reallizado o estudo: A pesquisa sera realizada no ginadslo de Ginastica
Aatistica, localzado no Centro de Ensino Medlo Setor Leste.

- Procedimenios que serdo reallzados com 0f participantes: Serd aplcado o Nexieste para medr a
fiexibilidads, 0 teste de forpa expicslva {ImpulsSo hortzontal) 2 o feshe de forga expiosiva (ImputsSo vertieal)
para medr a fonga.

- Matodo de coieta de dadesinformacies: Para caactenzacho da amostra o5 paficipanies serdo medidos
quanto & LS Altura 2 pesados pela pesquisadora oe Torma Ndvidual, seguindo o protocoio. Mo tesie de
forga serdo utlizados dols tesies. O de ImpulsSo vertical, que consiste em realzar um salto para cima,
tentando marcar com um giz sua malor altura duramte o safio.

Gmﬂelwpm&umm sera redlizado no 50k com uma fita mélrica demarcando a dstanda, o
avallado saltara o mals longe possivel. E para o teste da Nexbiidads o Flexiteste (Mcar

Endensgn:  SEPH TOTANT - Biocs B, i 8 205, 2% afckai

Baisree St Unkvaralirie CEP: i) F0uTS
UF: OF Municpla: BRASILIA
Tolefone: & paesi 1511 E-mail. cop i ceusg] umoeh by
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CENTRO l.:INI"'.-‘EHSIT.iiRIO DE
BRASILIA - UNICEUB

em 20 pasigdes difereries para festar a ampitude 8o movimenta). O Flextests Noul 20 movimentos
articulares graduadces de 0 a £ ponitos. £ um método para a medida e a avalagio da moblidade passiva de
20 mowimentos arficulares & em que cada um deles & quanificado em uma escala ordnal de 0 a 4,
contempiam esses dols aspectos Importantes, a0 pemmitir concomianiements & obienglo de um escore
giobal denominado de Flexindice e a anallse Individualizada e comparatlva para cada um s 20
mowimanios estudatos.

Ob|etivo da Pesqulsa:

Obiefvo Primany; Vesticar o nivel de forga e a fiewblidage am meninas que praticam Ginastica Artistica,
Cbjetvo Sacundano: Aplcar o iesies O forga & fledblidade nas meninas praticantss de Gingstica Artistica
Analisar o dadios coletados. Discutlr & comfnontar os resuUtados com 3 Iteratura sobre o 1ema.

Confnaagic 32 Pamcer 1470 170

twallagao dos Riscos & Bensficlos:
A5 pEsqUIS3TONS DRGCTEVEM 05 15006 & benefidos da pesquisa:

Irerm aiem do limite do corpd de cada uma @ acaiarem se lesionando Ento no teste de fiaxiblldate quariny
no teste de forga, porem, para que S50 Na0 aconieqa o amblenie estara sevidamente preparado, o5
mMOVIMEnios 4 s30 conhecidos & prateados por &35 no seu da 3 da de breing. Mas cas0 Aguma praticants
52 Machuque 3 pesquisadorna esta apta 3 poesiar 05 prmelros S0COIMDsS, [evar 30 hosphial mals prosimo
{Hospital de base de Braslia-Asa Sul) caso necessanD & arcar com o cusin do tratamento.

Beneficos:

A5 meninas saberdo qual seu nivel de forga & Nexbilidade 3tual & s2 molvardo para mehorar anda mais
exseg resultados. Alem disso, confbulr para anea de estudo deste tema.

Comentarios & Conslderaghen sobre a Peaquisa:

- Houve Indicacio das medidas protedvas para o Msco IMEsentado e 52 hd Indleagdo de beneficlos.

- Cg@mento; 05 35105 5er30 custeados pala pesgulsatra.

- CTONGOIAME: 3 COMSEa 08 d3005 OCOIMEra NG Mes de seembr & 3 previsdo de encamamento da pesquisa &
outubno de 3015

- Instrumento de coists de dados: 3 pesquisationa descreve detalhadaments 08 procedmanios que serlo
reallzados com 3s partidpaniss.

Endaregy:  SEPH TOTAAT - Biies B, il 8 208, 2% @ rukad

Babre:  Salew Unkambivs CEP: 70 POOUNS
UF: OF Munmipla: BRASILIA
Telelorm: 1 aiesi 1511 E-mail. uc uriceusfumceu by
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Conglderagies sobre o8 Temnos de apressntagae obrigataria:
Termos apresentados de forma adeguada: Folha de Rosto, Termo de Acefie InstRudonal, Termo de
Consentimento Livre & Esdarecido (TCLE), Terma de Assentimenta.

Confmumcic 4o Pamcar 14T 170

Recomentsgien:

O CEP-UNICEUB ressalta a necessidade de gesenvolvimento da pesquisa, de acordo com o protocolo
avallado & aprovado, bem como, abengio a5 direfrizes &cas nacionals quanto 305 Inclsos X1 & X2 da
Resoiugo m° 456/12 CHS/MS concementas 3s nesponsablidaces oo pesquisador no desamvoivimenio do
projeto:

¥L1 - A responsabilidade fo pesquisador & Indelegavel @ Indecinavel @ compreente o aspecos 83005 &
legals.

¥12 - Caibe a0 pesquisador

) Seservoiver 0 DIDjElD confomme einesda;

d} elaborar e apresentar o relabdrios pandals e final;

&) anresentar dados solcizoos pelo CEP ou pela CONER a quaiquer momento;

1) manter 05 dados da pesquisa &m arguiva, Tisico ou digital, 500 5u3 quarda & nesponsablidade, por um
periodo de S ancs apde o 1eMming da pesquisa;

g) encaminhar o5 resullzdos o3 pesquisa para publcagdo, com os devidos credios 308 pesquisadores
assoclados & ao pessoal tecnico Integrante do projeto; e

hi) jusiificar fundamentadamente, peranie o CEP ou 3 CONEP, Inemupgdo do projeto ou a ndo publicagio
dos resuitados.

Ctsenacio 0 ervio o2 MEE0N0s devera ooomer paa Platafama Brasl, por melo de notficaglo de evento.

Conclusdes ou Pendéncias & Lista de Inadequagles:
O projeto atende o6 requisios &ficos @ 3 pasquisa esta am condiphes de sar Inkiada.

Consldsragias Finals a critero do CEP:
Protocoin previaments avallado, com panscer n. 3.440.084013, tendo sido homaologado na 11° Reunldo
Ordinaria oo CEP-UnICEUE do and, &m 5 de juiho de 2015

Endaregn;  SEPH TOTAAOT - Bioos 8, e 8205, 2% andei

Babre:  Sator Unvanltirio CEP: 70 (TS

UF: OF Municipla: BRASILA

Tebefone i faieso1Sl E-mail. coc it umeel b

Fgrm Sice S
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Confmunpie 42 Pamear 14070700

Eﬁtﬂpﬂ'ﬂ{:ﬂl’l’ﬂ slaborade basaado nos documentos abalad relacionasos:

Tipo Documento Amulvo Postagem ALRD Siacdo
| TrCr g tes Damems | Fo_IF DAL e s BAsis T P | Zriiees A |
o Projsto ROJETD 1387758, pdf 144318
Foiha de Fosin Toifiaderostn. odf ZTGEZ015 | RenaE Aparscida AR

144358 | Slas Dantas
[ Ao TCIpdr TTIER0TY |Fendla Aparecda | AoEio |
055543 |Slas Dantas

TCLE Temmos 02 | ASSENTIMENTO o ZTE0NY | Renats Aparecida Ao
Aszeniimenta 052130 |Slas Dantas
JustTcatva ge
| Ausdncly
TCLE/ Temmoe 0e | TCLE.pdt ITDGZ015 | RenaE Aparscioa A=
Azzentimenta 021015 |Slas Dantas
Justficativa ge
Ausancia
i B v [ e g TR |FenaE Aparecas | AcSiD |
Brmchura 092252 [Slas Dantas
|imvestingadon
Sifusagao do Parscer:

Aprovado
Hecesslta Apreclagio da CONER:
[1=3]

BRASILIA, 31 de Julho de 2019

AssInace por:
Marilla da Qusiroz ez Jacoms
|Coordenadonal)

Endensgn:  SEPH TOTAT - Bioo: 8, sl 8 205, 2% andai

Badere: St Lirdessfiris CEP: () TR0L0TS

UF: OF Munisipia: BRAZILA

Telefone: i 1S E-mail.  cog s coutgumeeul: by
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Anexo H:
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