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INTRODUCAO

As actividades gfmnicas sfio praticadas desde tempos remotos. Algumas sociedades
deram mais importancia a essas actividades do que outras, quer por factores intimamente
ligados com a preparacio para a guerra, com o culto do corpo, com as actividades
circenses, com a saide e o bem estar fisico e psiquico, quer por factores de ordem politica e
por razdes desportivas. Mais recentemente, estas actividades ganharam novo e decisivo
alento através da sua organizacdo em modalidades desportivas diferenciadas ¢ com
regulamentos préprios. Estes, regem as competicdes a niveis nacional e internacional e
fornecem simultaneamente indicadores precisos que influenciam a planificagéo desportiva
(a curto, médio e longo prazo) e a escolha dos meios e métodos de treino, orientando assim
a evolugdo das modalidades.

A evolugdo tecnoldgica verificada neste século tem vindo a permitir a construgfio de
aparelhos mais fortes e flexiveis que favoreceram o aparecimento de elementos gfmnicos
de elevado coeficiente de dificuldade mas ofereceram, simultaneamente, maior indice de
Seguranga aos praticantes. O desenvolvimento cientifico de diversas 4reas do conhecimento
tem-se repercutido no treino desportivo, verificando-se uma constante evolugdo da
modalidade em termos competitivos. Em contrapartida, a diminuigﬁd das idades médias de
participa¢do desportiva aliada ao aparecimento de elementos gimnicos de grande risco
constitui um enorme desafio 2 ciéncia para perceber, explicar e justificar técnicas,
estratégias, meios e métodos de treino.

Mas € o facto de alguns elementos gimnicos incluirem risco elevado que os torna
igualmente vistosos e espectaculares, de tal forma que € vulgar afirmar-se, em nossa
opinido indevidamente, que se alcancaram os limites da capacidade humana.

Outra situagdo que surpreende as pessoas menos ligadas a0 meio gfmnico é o facto dos
ginastas mais jovens apresentarem nos seus programas competitivos praticamente os
mesmos elementos de dificuldade que os ginastas séniores. Mas isto pode ser explicado por
trés razdes fundamentais:

- Uma primeira diz respeito ds normas impostas para competigdo pela Federagio
Internacional de Gindstica (F.1.G.), que aplica, com ligeirissimas alteragdes, um mesmo
Cédigo de Pontuagdo (F.I.G., 1993) indiscriminadamente a todas as categorias.




- A segunda razdio advém das estratégias inerentes ao treino. De facto, € muitissimo
mais fécil ajudar um ginasta leve e pequeno a executar (com repeti¢Bes incontdveis), 0s
clementos de maior dificuldade do que um ginasta de maior porte € que, frequentemente,
ultrapassou a idade éptima de assimilago e automatizacio das indimeras e complexas
técnicas gimnicas. Esta serd, inclusivamente, uma das razdes porque um dos critérios de
seleccdo dos jovens para a modalidade sejam 2 baixa estatura e peso reduzido.

- A terceira advém de uma tendéncia do treino, isto é, a substituigdo de exercicios de
cardcter mais geral por exercitagéo especifica, facilmente transposta para a competic@o, ¢
desta forma, pelo menos numa primeira fase da carreira desportiva, se obterem bons
resultados competitivos. As consequéncias desta atitude estfio ainda mal definidas e
avaliadas. Efectivamente, tém vindo a ser levantadas imimeras questoes Acerca desta grande
evolugfio, nomeadamente sobre os efeitos que o treino intensivo exercerd sobre as crian¢as
e jovens, quer desta, quer de outras modalidades desportivas.

Em Ginastica Artistica, (G.A.), factores como a sorte ou o acaso nio sio normalmente
determinantes e nio sdo possiveis as prestacdes desportivas que cbservamos em provas
internacionais e inclusivamente nacionais, sem que previamente se sujeitern os ginastas a
cargas de treino muito importantes.

Nio hi rendimento sem especializagdo. E a especializa¢do numa modalidade
desportiva, ou numa outra qualquer actividade, nfio se constitui, por si 6, como factor
negativo na formagio do ser humano. Os problemas advém porque, normalmente, a
especializacdo implica ndo s6 utilizagiio de cargas elevadas como ainda cargas que
solicitam de forma unilateral as capacidades, ndo deixando tempo ¢ espago para uma
formac#o de base.

Os problemas relacionados com o "treino precoce” constituem especial preocupagio para
quem estd ligado ao treino de G.A. No entanto, "comecar cedo a preparacio desportiva ndo
¢ necessariamente comegar precocemente”.. . "E sobretudo da orientagdo, conteido e
metodologia da preparagfio adoptados que pode resultar uma preparagdo desportiva iniciada
precocemente, com 0S prejuizos parcialmente conhecidos para a crianga e para o jovem e
para o proprio desporto de rendimento".... "comegar cedo, mas bem, deve ser preocupacio

de todos os responsdveis pelo enquadramento da preparagéo dos jovens desportistas”..

(Marques, 1991, p.10-11).

Na verdade, j4 hd mais de uma década Magakian, (1978) avisava para o perigo de, pelo
facto de em determinados paises (ex-URSS, Japdo e ex- RDA) se verificar uma pritica

intensiva da G.A. com criangas muito jovens e rigorosamente seleccionadas mas seguindo



programas estruturados em progressio e controlados por especialistas (educadores,
psicélogos, médicos), poderem infelizmente, ser copiados por paises mal estruturados em
termos de organiza¢do desportiva (material e humano) e sem meios de controlo. Esta .
preocupacio de Magakian ter-se-4 tornado realidade nos tltimos 10 anos em muitos paises.
O treino de G.A. por cépia dos exemplos relativos aos campedes oriundos da ex-URSS,
Romeénia, RDA, Hungria, China, Jap#o e na actualidade também de Italia, USA e Franca,
Comegou a ser aplicado em idades cada vez mais jovens de tal forma que & frequente
vermos introduzir alguns exercicios com cardcter especifico a partir dos 6/7 anos de idade.
Efectivamente, o treino em G.A. pressupde uma iniciagdo em idades muito baixas e as
opinides dividem-se; Bar-Or (1993) apés referir que ndo & vantajoso para os jovens
prépubescentes a especializagio desportiva, considera a ginéstica e a patinagem excepcoes
porquanto a componente técnica € predominante nos seus treinos.

Com o intuito de conhecer melhor a G.A. comecamos por consultar a literatura
disponivel relativamente ao treino e aos efeitos das actividades desportivas, nomeadamente
a Gindstica, sobre o conteiido mineral 0sseo, sobre o peso ¢ estatura ¢ sobre a idade 6ssea.
Seguidamente levamos a cabo cinco estudos com diferentes objectivos tendo como amostra
ginastas com idades compreendidas entre os 9 € os 20 anos, que integram as seleccBes da
Associagio de Gindstica do Norte (A.G.N.).

(1) No primeiro estudo fizemos a caracterizagfo do treino a que sio sujeitos,
nomeadamente os aspectos relativos as cargas de forca.

(2) No segundo, determinamos os seus percentis de estatura e peso corporais tendo
controlado a sua evolugfio ao longo de quatro anos.

(3) O terceiro estudo consistiu na avaliagdo do contetido mineral 6sseo dos ginastas e
de um grande nimero de individuos, nfio praticantes de nenhuma actividade ffsico-
desportiva sistematizada para além das aulas curriculares de Educagfo Fisica Escolar, de
forma a servirem de comparagio com os ginastas.

(4) No quarto estudo estabelecemos as relagGes entre o contetido mineral dsseo e os
niveis de forga nos membros superiores.

(5) No quinto e dltimo estudo, determinamos a idade Gssea dos ginastas e controlamos

a sua evolu¢do ao longo de um ano.




CAPITULO 1

1. Gindstica Artistica Masculina

1.1. A competi¢io

Nas provas oficiais de G.A. os ginastas masculinos competem em 6 aparelhos distintos
que, enumerados pela ordem internacional, sdo os seguintes: Solo, Cavalo com Arcgoes,
Argolas, Saltos de Cavalo, Paralelas ¢ Barra Fixa.

As provas podem ser de 3 tipos: Concurso I que € considerado o concurso geral em que
todos os ginastas inscritos participam e no final do qual se encontra o vencedor colectivo; 0
concurso II a que s t€m acesso 0s 36 melhores do concurso I e cujo vencedor serd o
campedo individual; e 0 concurso 111 a que s tBm acesso 0s 8 melhores em cada aparelho
no final do concurso I e que define os vencedores por especialidade (aparelhos).

O concurso I pode ser constituido por duas provas Ia e Ib quando estiver prevista também a
apresentagdo de exercicios obrigatdrios.

Os ginastas executam exercicios completos (minimo de 10 elementos) em cada aparelho,
excepto em Saltos de Cavalo aonde fazem apenas 1 salto (concurso I) ou 2 saltos (concurso
II ¢ MI). Os elementos gimnicos estdo catalogados em escaldes de dificuldade sendo
valorizados em funcfo disso: A (0.10), B (0.20), C(0.40),DeE (0.60), (FIG, 1993).

A nota méxima que os ginastas podem alcancar em qualquer dos aparelhos ¢ de 10.00.
Esta nota (exceptuando os saltos de Cavalo) é composta pelos seguintes factores:

1 - Dificuldade (2.40)

2 - Apresentacdo do Exercicio (5.40)

3 - Exigéncias especificas (1.20)

4 - BonificagGes (1.00).

Para os mais jovens, as federagBes de cada pafs procedem a algumas adaptagbes as
regras internacionais. No caso portugués foram estabelecidas diminui¢Ses as alturas dos
aparelhos e para além da obrigatoriedade de executar alguns elementos considerados
bésicos em diversos escalbes etdrios foi efectuada também uma adaptagdo do cddigo
(F.1.G., 1993) reduzindo de uma forma geral a dificuldade das exigéncias especificas (E.E.)
e aumentado o valor dos elementos de dificuldade a apresentar em cada aparelho (F.P.G.,
1995).
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1.2. Exigéncias especificas do Cédigo de Pontuaciio

O cddigo em vigor (F.1.G., 1993), revela trés preocupagdes fundamentais:

I Manter a espectacularidade exibicional da modalidade.

2* Desmotivar treinadores e ginastas de introduzirem elementos e liga¢Bes demasiado
arriscadas para a integridade fisica dos praticantes. Para alcancar esta intengdo podemos
indicar dois exemplos significativos: a atribuigdo de um mesmo valor aos Saltos executados
com um ou com dois apoios e a manutengfo do mesmo valor de dificuldade nas retormas
com uma ou as duas méos na Barra Fixa apé6s "despegue” com v80o marcado.

3% Incentivar ao treino de diferentes elementos nos diversos aparelhos, impedindo o
aparecimento de exercicios marcadamente compostos por elementos de apenas um ou dois
grupos de estrutura; exemplo: Exercicio de Argolas composto essencialmente por
elementos de forca estética e paragens ¢ sem elementos dinimicos efectuados em balanco,

As preocupacgdes pela espectacularidade da modalidade e principalmente a indicacio
para se treinarem elementos de grupos estruturais diferenciados est bem presente na
obrigatoriedade de cumprir as exigéncias especificas de cada aparelho que se seguem:

Solo:

I- Série acrobitica 4 frente, (minimo B).

IT - Série acrobitica a retaguarda (minimo C).

IIT - Elemento de equilibrio; 2 segundos (numa perna ou num brago).

Cavalo com Argoes:

I- Um elemento com 3 apoios seguidos num argao.

IT- Um elemento (minimo B) em cada extremidade do Cavalo,
III - Duas tesouras em ligacdo 2 escolha.

Argolas:

I- Um pino executado com balango (minimo C); 2 segundos.

II - Um pino executado em forga (minimo B); 2 segundos.

IIT - Um elemento de forca estitica (minimo B); 2 segundos.

Saltos de Cavalo:

I- Um salto facultativo nos concursos Ib e II.

II - Dois saltos diferentes executados um a seguir ao outro no concurso ITI.




Barras Paralelas: _
I- Um elemento de balanco por cima dos banzos de apoio para apoio, (minimo B).
II - Um elemento de balango por baixo dos banzos de ou para suspenséo, (minfmo B).

IIT - Um elemento com "despegue” e retoma simultinea das duas maos, (minimo B).

Barra Fixa:

I- Um elemento em pega cubital dos dois bragos ou passagem sob a vertical em suspenséo
dorsal.

11 - Um elemento de "despegue” com vdo marcado, (minimo B).

I - Um elemento perto da barra, (minimo B). Exs: Endo e Stalder.

O ndo cumprimento de qualquer uma destas exigéncias acarreta uma penalizagio de 0.40
retirados ao valor destinado as E.E. (1.20).

1.3. Particularidades especificas da prestaciio competitiva

1.3.1. Solo

O Exercicio de Solo é executado numa superficie flexivel (12X 12 metros), que tem de
ser percorrida em todas as direcgdes. O Exercicio deverd ser apresentado nos tempos
minimo de 50 segundos e mdximo de 70 sendo o ginasta penalizado se ndo cumprir estes
limites. A parte principal do Exercicio € composta por saltos acrobéticos interligados por
elementos mais simples tais como apoios invertidos, elementos de forca, de equilibrio e de
flexibilidade, (F.1.G., 1993).

Monteptit (1978) num estudo relativo aos Jogos Olimpicos de Motreal (1976) verificou
que a duracio média dos Exercicios em Solo foi de 56,0 segundos.

Em estudo recente sobre o tltimo Campeonato da Europa, Aradjo e Marques (1995),
verificaram que o Exercicio "tipo" de um ginasta de alto nivel compreende 4 ou 5 séries
acrobéticas. Naquela Prova foram apresentadas em média 2.5 (+0.535) séries  retaguarda e
1.75 (+0.707) & frente e os Exercicios tiveram duracdo média de 63.168 segundos (E1 .265)
dos quais 22.511 (£3.966) foram dispendidos em paragens. Na verdade, e porque as regras
da competigdo exigem a inclusdo de outros elementos gimnicos, as séries acrobdticas sao
entrecortadas por elementos de equilibrio, de flexibilidade e de forga (exemplos: Avido,

espargata e pino olfmpico). Desta forma as paragens desempenham papel importante pois
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quando bem distribuidas pelo Exercicio facilitam as recuperagOes organica e muscular ao
ginasta.

As exigéncias em termos de capacidades condicionais dos Exercicios no Solo sitnam-se
ao nivel da forga (poténcia muscular nos membros inferiores e superiores), tonicidade geral
muito elevada, flexibilidade e resisténcia anaerébica orgnica e muscular (devido & duracio
do Exercicio e a quantidade de saltos a executar durante esse tempo). A execugio dos
mortais, nomeadamente duplos e ligages entre eles exige o desenvolvimento diferenciado
da capacidade de forga; poténcia em contracgio excéntrica para os momentos de impulsdo e
concentrica nos momentos de recepgdo. As recepgdes pouco seguras nomeadamente com o
tronco muito baixo e/ou com passos ou saltinhos sfo fortemente penalizadas pelo c6digo
pelo que o ginasta € "obrigado" por um lado a dispender-lhes atencdo especial nos treinos e
por ouiro a pensar e repensar frequentemente no risco de incluir no seu Exercicio um’
elemento néo totalmente dominado naqueles aspectos.

Relativamente a flexibilidade, é nesta disciplina que o ginasta tem oportunidade de
melhor a revelar; a execu¢iio duma espargata, dos saltos de mios e dos flicks a retaguarda
obrigam a um desenvolvimento maximal da amplitude em diversos centros artro-

musculares.
1.3.2. Cavalo com Argdes

O Exercicio em Cavalo com ArgSes (C.A.) caracteriza-se por:

1° Ser efectuado permanentemente em apoio sobre os membros superiores.

2° Nao poder ter interrupgdes (movimento continuo desde a entrada até a sajda).

3° Obrigatoriedade de utilizagéo de todo o aparelho (ar¢Ses e duas extremidades).

4° Ser composto essencialmente por diferentes balangos pendulares e circulares.

Os circulos com membros inferiores (m.i.) juntos devem predominar sobre as tesouras e
os circulos de m.i. afastados (Thomas). S3o aceites apenas elementos que recorrem 2 forca
dindmica (Békési e Vigh, 1986) sendo penalizados os elementos efectuados com recurso
evidente 2 forca isométrica ou de contrac¢fo lenta (F.1.G., 1993).

A utilizagio da forga no C.A. pode variar bastante ao Iongo do Exercicio; para os
circulos com m.i. juntos (em que os ombros se movem ligeiramente de um lado para o
outro) exige-se um tipo de forga diferente da necesséria para os circulos Thomas (ern que
0s ombros se movem para os lados mas também para a frente e para trds). No primeiro caso
(circulos com m.i. juntos) os misculos da cintura escapular efectuam sucessivas
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contracgBes e descontracgdes de igual duragio temporal a0 passo que no segundo caso
(circulos Thomas) o tempo de contraccdo € mais demorado do que o tempo de
descontracgdo observando-se também uma grande variagéo do angulo de aplicagio da forga
e por isso solicitando fibras musculares diferenciadas dentro dos mesmos grupos
musculares. Nos circulos Thomas é ignalmente importante a ac¢fio dos miisculos das costas
(zonas dorsal e lombar) para elevar a bacia no trajecto atrés do aparelho.

As tesouras ndo solicitam apenas os misculos da cintura escapular mas também os da anca
(Békési e Vigh, 1986).

Apesar de ndo ter duragdo temporal marcada pelo regulamento, a necessidade de

executar pelo menos 10 elementos de dificuldade ("partes™), sem paragens, coloca elevadas
exigéncias em termos de resisténcia anaerdbica organica e muscular, tonicidade geral, ritmo
e equilibrio sobre os membros superiores (em alternéincia e em simultdneo). Esta situacéio €
agravada pelo facto de normalmente os elementos de dificuldade mais elevada serem
compostos por vdrios elementos mais simples mas com ligagGes dificeis de executar. Como
exemplos referimos os "Transportes Magyar & Sivado" que sfo dois dos elementos mais
utilizados actualmente na alta competigiio: consistern em percorrer o cavalo em circulos
longitudinais (de trds para a frente, o "Magyar” e da frente para trds, o "Sivado"). Embora
possam ser considerados cada um deles um 6 elemento, o ginasta efectua normalmente
mais de 4 cfrculos sempre em progressdo podendo apoiar ou ndo em cima dos argdes e no
meio do cavalo). E essencialmente por estas razdes que os Exercicios em C.A. séo
compostos por grande nimero de elementos (30.25 £3.77) e pouco demorados (34.454
segundos +1.418) (Aradjo e Marques, 1995).
No estudo de Montpetit (1978) que j4 referimos, o autor verificou que a duraczo média dos
Exercicios em C.A. naquela competigfo foi de 28,5 segundos. A diferenga entre estes dois
estudos (no apenas neste aparelho mas em todos) revela-nos que 0s ginastas executam
actualmente Exercicios mais demorados mas nio podemos dizer que isto se deve também a
um maior ndmero de elementos (o que é muito provével) porque Montpetit ndo fez a
contagem dos elementos no seu estudo.

O treino da resisténcia (orgnica e muscular) é fundamental mas também problematico
em G.A. porquanto a modalidade € constituida por movimentos aciclicos e muito
diversificados. Em C.A. o desenvolvimento desta C.M. é conseguido mais facilmente
quando os ginastas j4 dominam a técnica dos circulos ¢ conseguem executar grande nimero

sem falhas. Assim, é frequente ver os ginastas executarem séries de 20, 50 ou mesmo 100
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circulos (nos argées ou noutras partes do aparelho) em ritmos certos com o intuito quase
exclusivo de melhorar aquela capacidade, (a técnica neste caso passa para 2° plano).

Os ginastas de élite exercitam-se cerca de 40 a 50 minutos por treino neste aparelho pelo
que necessitam de uma base sélida de resisténcia aerébica para atrasar a aparicéo do limiar
anaerdbico, assim como uma grande capacidade de recuperacgo para resistir diariamente a
treinos deste tipo (Marina, 1990).

Montpetit (1978) afirma que nos Jogos Olimpicos de Montreal a contribui¢io dos
Processos anaerébicos para a realizagio dos Exercicios em C.A. foi de 78% enguanto que a
dos processos aerébicos foj apenas dos restantes 22%. '

A maestria em C.A. exige boa nogdo de equilibrio. A velocidade de execucdo, a
alterndncia de apoios de um membro superior para outro, a alternancia de um apoio para
dois apoios e vice-versa e ainda a diferenca entre apoios com o corpo a frente ou a
retaguarda constituem-se como técnicas especificas deste aparelho que nio sdo na
totalidade transferiveis de ou para outros aparelhos. Por isso, a nogdo de equilibrio dever4
ser desenvolvida especificamente, elemento a elemento respeitando sempre a execucio
técnica correcta (Békési e Vigh, 1986). :

1.3.3. Argolas

O Exercicio em Argolas devers incluir igual ndmero de elementos em balango, em
forca e paragens (F.1.G., 1993). E um aparelho aonde predomina o trabalho com membros
superiores em extenso alternando passagens pela suspensio, com apoios invertidos e por
outros tipos de apoio. ‘

Montpetit (1978) verificou que a duracdo média dos Exercicios em Argolas foi de 37,3
segundos, tempo equivalente ao verificado por Aradjo e Marques (1995). Neste estudo,
verificou-se que os Exercicios em Argolas tinham duracio média de 39.001 segundos
(£14.25), com tempo médio de paragens de 16.404 segundos (+4.732), ntimero médio de
paragens de 8.00 (+0.576) e que a distribuigio dos elementos de dificuldade em termos da
sua consideragdo pelo cédigo como elementos de "balango” ou de "forca" revelou
predomindncia destes dltimos (7.625 +1.408 contra 5.375 £0.744).

A evolucdo mais recente neste aparelho diz respeito ds ligacGes entre elementos de
grande balanco com paragens e elementos de forca (exemplos: de gigante dorsal para
"cristo" invertido ou de gigante dorsal, Yamawaki para apoio e subida em pino
empranchado). Efectivamante, as execugdes de elementos de balango em grande velocidade
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alternados com elementos de forga executados em ritmo lento mas constante e as paragens
seguras e firmes, valorizam a modalidade e os seus intervenientes, estando previstas no
c6digo bonificagbes que sdo frequentemente decisivas para se alcangarem 0S pOStos
cimeiros da classificacdo.

Em termos de capacidades condicionais, este aparelho € o mais exigente relativamente
a0 desenvolvimento da forga. Os tipos de trabaltho muscular (Weineck, 1986), inerentes ao
Exercicio de Argolas sdo muito diversificados: propulsor, (exemplos: pinos em forga,
gigantes, duplos mortais 3 frente ou A retagurada sem largar as Argolas - Yamawaki,
Jonasson, Guczoghy, O'Neill); frenador, (exemplos: paragens em pino apds gigantes
dorsais ou faciais, paragem em cristos ou pranchas apds grandes balangos e recepgao no
solo apés saida); estitico, (exemplos: "cristos", pranchas dorsais e faciais elevadas ou
baixas, pinos angulos). '

A resisténecia anaerébica orgénica ¢ muscular ¢ uma boa flexibilidade ao nivel da

cintura escapular no sentido de antepulsio sdo as restantes capacidades motoras
fundamentais para o bom desempenho neste aparelho. _
Relativamente s exigéncias em termos de resisténcia, Montpetit (1978) afirma que nos
Jogos Olimpicos de Montreal a contribui¢io dos processos anaerébicos para a realizagdo
dos Exercicios em Argolas foi de 78% enquanto que a dos processos aerébicos foi apenas
dos restantes 22% (tal como em C.A.).

A flexibilizagio dos ombros tem-se revelado important{ssima na evolugao técnica neste
aparelho porquanto se revela fundamental para a execugio dos gigantes & "encaixe" nas
paragens em pino; e 0 ginasta nfio conseguir um imediato e perfeito equilibrio nos pinos,
as argolas ficam a balangar ligeira ou pronunciadamentc para a frente e para trds
acarretando penalizages ao executante e podendo provocar desiquilibrios (as quedas para

além de poderem causar lesdes, penalizam 0.50).
1.3.4. Saltos de Cavale (S.C.)

Os saltos iniciam-se com uma corrida preparat6ria que ndo pode exceder os 25 metros
(iﬂcluindo o espago ocupado pelo trampolim). O ginasta efectua uma chamada com 0s pés
juntos sobre o trampolim e executa um apoib breve sobre o cavalo (com as duas maos ou
apenas uma). Cada salto pode incluir uma ou mais rotagdes em torno dos eixos do corpo
(antes e apds O apoio no aparelho). Os saltos terminam-se de pé de costas ou de frente para
o cavalo (F.I.G., 1993).
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Existem 6 grupos diferentes de S.C. (F.1.G., 1993) e dentro de cada grupo hd saltos de
maior e de menor valor tendo a ver com a dificuldade intrinseca de €xecucdo. Assim temos:

- Saltos A gue valem 8.60. - Saltos B que valem 8.90.

- Saltos C que valem 9.20. - Saltos D que valem 9.50 e

- Saltos E que valem 9.80.

Salvaguardando as grandes diferencas que existem de uns saltos para outros, podemos
considerar que o tempo de duraggo de um salto é muito breve: cerca de 7 segundos (7.029 +
0.695 in Araiijo e Marques, 1995), e que, em termos gerais, esta disciplina exige ao ginasta
um bom desenvolvimento da resisténcia anaerébica aldtica (Marina, 1990), da velocidade
de deslocamento, da forgca (membros inferiores e membros superiores) ¢ das capacidades
coordenativas que lhe permitirfio executar as diversas rotacGes, (mﬁitas vezes combinadas
entre os e1xos transversal e longitudinal do corpo), com precisdo, fluidez, ritmo e equilibrio.

Os ginastas em competicdes de elevado nivel optam normalmente por saltos D ou E
sendo o grupo mais frequentemente utilizado o 1V, composto por uma entrada em Rondada
para seguidamente executar Tsukaharas ou Kasamatsus com diversificado nimero de
piruetas, (Araijo e Marques, 1995).

No estudo de Montpetit ( 1978) verificamos que a duragio média dos ‘saltos
apresentados nos J.0. de Montreal foi apenas de 3,8 segundos. Uma andlise ao C.P. em
vigor nessa altura (F.L.G. 1973) permitiu-nos comprovar em primeiro lugar que s6 éram
permitidos 20 metros de corrida antes do salto enquanto que actualmente (F.I.G., 1993) sdo
permitidos 25 metros, € em segundo lugar, que que os saltos utilizados pelos ginastas nessa
altura eram muito mais simples ¢ com menos rotagGes, sendo também por isso, mais
rapidamente executados. Nio existiam ainda, por exemplo, os Yurchenkos, os duplos
mortais e meio 2 frente e os Cuervos com pirueta. Os inicos saltos com dupla pirueta eram
0 Apoio facial invertido e o Yamashita.

1.3.5. Barras Paralelas (B.P.)

O Exercicio em B.P. ¢ composto essencialmente por elementos em apoio e apoio
invertido mas inclui também alguns elementos com passagem pela suspensdo (pelo menos
dois obrigatoriamente mas podendo ser duas vezes o mesmo). Predominam os elementos de
balango ¢ vdos curtos (exemplos: gigante facial, Diamidov, Healy Quirl e Mortais por cima
ou por baixo dos banzos, Moy e 1/2 pirueta para pino) sendo a maioria executados em
posicdo longitudinal relativamante ao aparelho. Sdo permitidos os elementos em posicéo
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transversal (exemplos:. subidas de "bicos", pino sobre um banzo ¢ saida em mortal a
retaguarda) ¢ os executados em forga (exemplos: pino olimpico, pino empranchado,
angulos e pranchas elevadas).

No estudo que temos vindo a referir (Aratjo e Marques, 1995) verificou-se que o
Exercicio neste aparelho tem duragio média de 33.556 segundos (+12.875), que 0 tempo
médio de paragem foi de 7.542 segundos (£2.273) e que 0 nimero médio de paragens foi
de 4.75 (£0.886). No estudo de Montpetit (1978) o tempo de duracdo dos Exercicios neste
aparelho foi de 28,6 segundos.

Grande parte dos elementos neste aparelho sdo executados com 08 membros superiores
em extensio exigindo-se aos praticantes um bom desenvolvimento da capacidade de forca
especialmente nestes membros. A flexibilidade na cintura escapular (antepulsdo e
retropulso), a tonicidade geral, a resiténcia anaerdbica orginica e muscular e as
capacidades coordenativas t€m também que ser especificamente desenvolvidas.

A resisténcia anaerébica é bastante solicitada, (82% de contibuigdo dos processos
anaer6bicos contra apenas 18% dos acrébicos segundo Montpetit, 1978), sendo importante
que o ginasta no inicie a execucdo do seu Exercicio sem estar bem recuperado em termos
de frequéncias cardiaca ¢ respiratdria pois 0s pequenos erros de execugio neste aparelho
podem ter consequéncias graves devido s quedas sobre o0s banzos € para 0 solo. O
treinador desempenha papel muito importante através de ajudas e da confianga que a sua
presenga transmite ao atleta (Marina, 1990).

1.3.6. Barra Fixa (B.F.)

Segundo o C.P. (FIG, 1993}, 0 Exercicio em B.F. dever4 caracterizar-s¢ por:

1° Ser composto exclusivamente de elementos em balango.

2° Nzo poder ter interrupgoes (movimento continuo desde a entrada até a safda).

3° Incluir a combinagdo de elementos de grande balango com elementos executados
perto da barra (exemplos: Stalder, Endo ¢ Adler).

4° Incluir elementos volantes ("despegues") com rotagdes em torno dos eixos corporais
(transversal e longitudinal ou ambos em simultaneo). _

Este aparelho é o mais espectacular da G.A. e issO deve-se & elevada velocidade de
execugdo e com grandes alternfncias de ritmo devido 2 introdug#o dos elementos perto da
barra e dos "despegues” (elementos com vd0 marcado, na maior parte dos casos compostos

por um mortal a frente ou 3 retaguarda, podendo incluir 1/2 ou 1/1 pirueta).
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Montpetit (1978) verificou que a duragdo média dos Exercicios em B.F. foi de 31,8

segundos ¢ no estudo de Aratjo e Marques (1995) essa durago média aumentou para 39,29
segundos (+1.938). Neste dltimo estudo verificou-se que foram executados muitos
elementos (média de 23.125 +4.643), que o aparelho nio é muito exigente relativamente 3
capacidade motora forga e que, apesar de ser obrigatéria a apresentacdo de apenas um
elemento volante ("despegue”), metade dos ginastas apresentaram mais do que um,
sittando-se a média em 2.15 (+1.356).
Também na opinifio de Marina (1990), esta & a disciplina da G.A.M. em que se exige
menos da capacidade de forca e em que a predominéncia dos aspectos técnicos sobre os
fisicos € mais evidente, sendo muito importante que o ginasta aprenda a aproveitar as
grandes inércias e os momentos de forca que se criam.

Efectivamente as capacidades coordenativas sio as mais solicitadas (tluidez e precisdo
de movimentos, nogdes espago-temporais, de ritmo e colocagdio segmentar), mas também a
resisténcia anaerébica orgnica e muscular (78% de contibuigdo dos processos'ﬂ’ anaerdbicos
contra apenas 22% dos aerébicos, segundo Montpetit, 1978). Uma boa flexibilidade ao
nivel da cintura €scapular nos sentidos de antepulsio (gigantes) e retropulsdo (gigantes
cubitais ou passagens em suspensdo dorsal) é fundamental para o bom desempenho neste
aparelho. ' ' -

O elevado nimero de elementos apresentados neste aparelho é devido ao facto de os
ginastas executarem quase Sempre um ou dois gigantes preparatérios antes dos elementos
de maior dificuldade; exemplos: 2 gigantes faciais, Tckachev, 2 gigantes faciais, Adler, 2

gigantes dorsais, Jager, etc.

A prestagdo competitiva é ainda condicionada em todos os aparelhos, pelo C.P. em
vigor, (F.I.G., 1993) que prev€ bonificacses unicamente para os elementos de maior
dificuldade (D ¢ E) e para as ligages entre eles ou com elementos C, mas apenas no caso
de boa execucdo técnica.

E no entanto dificil descrever o que é em termos especificos, boa execucio técnica. O
prépio C.P. se "esquiva" a essa tarefa, tendo os elementos do Comité Técnico da F1.G.
optado "legislar" pela negativa, isto €, por estabelecerem algumas pehalizag:(“)es por faltas
de técnica.

Se a essa demorada tarefa nos propusessemos, seria possivel descrever exaustivamente os
aspectos indicadores de boa técnica em todos os elementos gimnicos (Araiijo e Costa,

1992).




Como generalidades inerentes i boa técnica podemos referir entre outras, a colocacio
segmentar correcta, a amplitude dos movimentos, o dominio dos pontos de apoio, das
posicdes de equilibrio (estdticos e passageiros), das suspensdes ¢ das rotagdes segundo os
diversos eixos e ainda a atitude. A coordenaciio neuro-muscular assim como o
desenvolvimento das nog¢des de ritmo, fluidez e precisdo de movimentos assumMem-se como
capacidades determinantes nesta modalidade, mas, a possibilidade de executar
tecnicamente perfeito exige uma potencializagdo correcta ¢ harmoniosa de todas as
capacidades coordenativas e condicionais sendo que para alguns elementos gimnicos uma
ou vérias capacidades desempenham papel mais relevante. No entanto, a capacidade que
desempenha o papel mais importante no rendimento nesta modalidade € a Forga, nas suas
diferentes formas de manifestagéo.

Apesar de muitos dos elementos apresentados pelos ginastas em competi¢do serem
considerados, no meio gimnico, pouco exigentes ao nivel da forga, esta é uma consideracéo
que tem que ser relativizada as particularidades de uma modalidade em que existem
elementos de tdo grande exigéncia em termos de forga que leva a que noutros seja
desvalorizada a importancia desta capacidade. Vejamos dois exemplos: um gigante na
Barra Fixa (seja facial ou dorsal) ¢ um circulo no Cavalo com Argdes sdo clementos que
exigem boa técnica de execucio mas. fambém bom desenvolvimento de for¢a
(especialmente ao nivel dos membros superiores). Quem ja experimentou fazer gigantes ou
circulos sabe que é preciso bastante forga, principalmente na fase de aprendizagem. No
entanto, ndo sdo considerados no meio gimnico como elementos de forca.

Num estudo que vérias vezes tCmos referido (Aratijo e Marques, 1995) os autores
classificam os elementos apresentados pelos ginastas em competigdo relativamente a Forca
como pouco exigentes (F1), medianamente exigentes (F2) e muito exigentes (F3). A titulo
de exemplo, foram classificados como Fl: o salto de méos € 0 flick flack no Solo, os
circulos e as tesouras no C.A., os deslocamentos € 08 dngulos nas Argolas, 0 Tsukaharae a
"Queda" facial nos S.C., a subida de "bicos" e a 1/2 cambeada em pino nas B.P. e 0s
gigantes, a cambeada directa e o Endo na B.F.. Entre 0s elementos classificados como
medianamente exigentes (F2) foram considerados: o pino olfmpico e 0s mortais engrupados
no Solo, os transportes Magyar € Sivado no C.A., o pino olimpico e 08 gigantes facial e
dorsal nas Argolas, o Tsukahara empranchado e a "Queda” facial com mortal e meio a
frente nos S.C., o Diamidov, o pino olimpico e o Healy Quirl nas B.P. e 0 gigante a um
brago, Gienger € Tkachev na B.F.. A lista de elementos mais exigentes (F3) inclui entre

outros: os duplos mortais e Gogoladze no Solo, 3 pivots num ar¢do € saida por pino com
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Stockli invertido no C.A., o Cristo, Azarian e S. Pedro nas Argolas, os Yourchenkos e a
"Queda" facial com duplo mortal 2 frente nos S.C., o gigante facial e os duplos para apoio
braquial nas B.P. e o Gaylord I e a saida em triplo mortal engrupado 2 retaguarda na B.F.,
A andlise dos elementos apresentados pelos ginastas em competicdo e a sua classificagﬁb
em termos da exigéncia de forga (F1, F2 e F3) permitiu-lhes verificar que é nas Argolas
(6.125 £1.126) logo seguido do Solo (5.75 +0.707) que os ginastas apresentam maior
ntimero de elementos F3: que € na B.F. (6.5 £2.138) ¢ no C.A. (5.375 £1.061) que se
executam maior niimero de elementos considerados F2; e que € na B.F. (14.875 +3.871) no
Solo (8.0 £0.535) e no C.A. (7.5 20.756) que os ginastas executam maior nimero de
clementos considerados F1. Concluem entio os autores, que a capacidade motora forca,
desempenha, cada vez mais, um papel determinante na prestacdo competitiva de alto nivel.
O problema maior que condiciona esta modalidade resulta entdo do facto de, por um
lado, ser necessdrio ensinar as técnicas aos ginastas quando ainda sdo muito jovens e, por
outro lado, essas técnicas "exigirem" no seu aperfeicoamento grande desenvolvimento da

forcga.
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CAPITULO 2
2. Modelo de preparacéo desportiva em criancas e jovens
2.1. A preparacdo plurianual

"Somente uma planificacdo do rendimento a longo prazo,
organizada cuidadosamente ao longo de muitos anos
(6-8) tem sentido e éxito, é eficaz e humana”

(Grosser et al. 1989. p.199)

Que as criangas e jovens néo sdo adultos em miniatura € que o seu treino ndo deve ser
uma cépia do daqueles, sdo lugares comuns que gostarfamos de evitar mas nao
conseguimos. Apesar disso, ou por estarmos de acordo com isso, nfo nos parece poder ser
posta em causa a seguinte afirmacdo: para que o treino das criangas e jovens, tendo em
vista o alto rendimento, se processe correctamente, é importante que primeiramente se
defina para eles um modelo de treino. Um modelo que leve exactamente em consideragio
e de forma integrada, as caracterfsticas dos individuos a quem se destina, as
particularidades da modalidade e os objectivos concretos que s€ pretendem atingir, de
forma coerente com o conhecimento cientifico e proveniente das diversas 4reas envolvidas.

Na verdade, a definigdo, tendencialmente exaustiva, de modelos de preparacgio
desportiva nas diferentes modalidades, constitui actualmente um dos mais sérios e
importantes esforgos dos teéricos e metoddlogos do treino. Vejamos algumas das propostas
mais significativas.

Smolewskij (1978) propde que a preparacio dos ginastas (G.A.M.) se reparta por
quatro etapas principais: na primeira é efectnada a escolha das criangas e dd-se inicio a0
treino sistematico. A segunda € a de especializacio e o autor divide-a em duas fases; uma
de iniciacdio A especializacio ¢ outra de aprofundamento da especializac¢fio. A terceira
denominou-a de elevado nivel e nesta também distingue dois perfodos; o primeiro de
aprendizagem dos elementos de dificuldade que conduzem & maestria técnica € o segundo
de estabilizacio do nivel elevado de execugio. A quarta € denominada de terminal e tem

por objectivos a manutengio € reducdio gradual das capacidades técnicas € motoras.
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Harre et al. (1982) referem que a iniciacdio desportiva em modalidades tais como a
patinagem artistica, a gindstica, o salto com vara, o trampolim ¢ os saltos para a agua, deve
ser efectuada entre os 4 e os 6 anos de idade. Adiantam que o treino avancado deverd
iniciar-se entre os 8 e o5 11 anos prolongando-se até aos 16 (17-19 em G.A.M.), altura em
que se iniciard uma nova fase de preparagio desportiva; estddio de treino competitivo.
Harre et al (op. cit.) consideram assim trés etapas distintas na preparacio desportiva, nio s6
para as modalidades referidas mas também para outras embora as idades de iniciagdo e de
passagem para as segunda e terceira etapas sejam diferentes.

Matvéiev (1981) estabelece também quatro etapas fundamentais na preparacfo dos

atletas: etapa de preparacio desportiva preliminar, etapa de especializaciio inicial, etapa
de aperfeicoamento profundo e etapa de longevidade desportiva. Os limites nas idades
de cada uma das etapas variariam em funcio das especificidades de cada modalidade
Artistica, das caracteristicas individuais dos atletas e de outras circunstincias ndo
especificadas pelo autor. '
Matvéiev refere que a primeira etapa (preparagdo desportiva preliminar) se inicia
geralmente na idade escolar e que nesta etapa os jovens experimentam diversos exercicios
desportivos sendo orientados pelo treinador na escolha da modalidade que corresponde
melhor as suas capacidades para se especializarem. A segunda etapa (especializacdo inicial)
inicia-se com a escolha da especializagdo desportiva. Esta etapa apresenta como
caracteristica principal a grande importancia dada aos exercicios de preparacio geral
sobretudo nas modalidades cujos praticantes sio criangas e jovens. A terceira etapa
(aperfeigoamento profundo) constitui-se como o periodo mais activo da vida desportiva
aplicando-se-lhe todas as leis especificas do treino desportivo. Q processo de treino adquire
entdo caracteristicas de profunda especializagio tanto fsica como técnica, tdtica e volitiva
embora o autor defenda que isso no deve acontecer por diminuigdo do treino geral mas
sim por aumento do treino especifico. Esta etapa caracteriza-se também pelo aumento do
ndmero de competi¢des e estas, por sua vez, influenciam a estrutura e contetidos do treino.

Mais tarde, Matvéiev (1986) apresenta-nos uma outra proposta baseada na anterior mas
mais elaborada e justificada. Considera entio que © processo plurianual da prética
desportiva deverd ser englobado em trés fases principais com algumas subdivisdes, A
primeira fase seri a da preparacio de base (que engloba uma subfase de preparagio
desportiva preliminar e uma subfase de especializagdo inicial), a segunda fase € a de
maxima concretizacio das possibilidades desportivas (que se compde de uma subfase de
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"pré-culminagdo” e uma subfase de resultados maximos individuais) ¢ a terceira fase € ada
longevidade desportiva (também subdividida em subfase da conservagdo e subfase da
manutencao). _ _ ‘ ,
Nesta proposta, Matvéiev (1986) leva em consideragdo as idades em que nas diversas
modalidades os atletas alcancam os melhores resultados desportivos (em G.A.M. isso
verificava-se entre os 21 e os 25 anos 1.C.) mas alerta-nos também para 0 facto de n&o
considerar limites temporais fixos para a mudémga de fases ou subfases por parte dos atletas
pois isso dependeria das aptiddes desportivas dos atletas, das suas capacidades de aquisi¢ao
e aperfeigoamento e do desenvolvimento biolégico ("modificagdes naturais das
capacidades e aptidoes devidas 3s mudancas de idade, perfodos de desenvolvimento,
estabilizagio de aptiddes ¢ involugdes etdrias"). No entanto, 0 autor adianta uma durag#o
aproximada de 4 a 6 anos para a primeira fase mas podendo ter desvios considerdveis em
funciio das capacidades individuais e das particularidades das modalidades. O objectivo
principal desta fase & a criacio dos "alicerces” sobre que se erguerdo mais tarde o0s
resultados da actividade; trata-se de desenvolver harmonicsamente o organismo, melhorar 0
nivel global das capacidades funcionais, desenvolver as aptiddes motoras ¢ formar as bases
iniciais da aptiddo desportiva.

A segunda fase (culminante e resultados méximais) dura aproximadamente 8 2 12 anos. B
na primeira subfase que sdo aplicadas as mais especificas leis do treino e em que O processo
alcanca o momenfo de maior especializagdio em todos 0s aspectos inerentes A preparagao
desportiva. O volume € intensidade dos treinos aumentam significativamente verificando-se
também um grande aumento da participagfo em competi¢des (influenciando logicamente 0
conteddo e estrutura do treino). A segunda subfase deveré coincidir em termos de idade
com a considerada mais favordvel em cada modalidade i obtengfio de melhores resultados
competitivos mas levando em consideragdo os ciclos olimpicos de forma a tentar conjugar
os melhores resultados desportivos com aquelas competicGes.

A terceira, ¢ uma fase aonde se verifica o declinio das capacidades funcionais ¢ adaptativas
do organismo essencialmente por motivos biolégicos ("diminuigéio das capacidades
adaptativas com a idade"). _

Carbonaro (1983), Manno (s.d.) e Marella et al. (1984) referem que Filin, V. P.
(responsdvel pelo desporto juvenil do Instituto Central Estatal de Cultura Fisica de
Moscovo em 1978) e relatando o processo seguido naquela institui¢do, dava conta do
estabelecimento de quatro etapas fundamentais na preparagio dos jovens atletas: a

primeira, de preparacio preliminar e aonde se iniciavam as criangas com 6-7 anos
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estendendo-se até A sua entrada nas Escolas Artisticas. A segunda etapa, de especializégﬁo
desportiva inicial era destinada aos jovens dos 10-11 aos 13-14 anos. A terceira etapa, de
especializacfio aprofundada aonde os jovens se integram aos 13-14 e finalizando aos 16-
17 anos. A quarta e dltima etapa, € a de aperfeicoamento desportivo (rendimento
elevado) compreendendo os atletas a partir dos 16-17 anos. O autor n&o aconselha a que
esta divisdo seja seguida rigorosamente, antes que se leve em consideraciio a maturacio
bioldgica.

Bompa (1994) considera que um plano de preparacio desportiva a longo prazo tem
geralmente trés fases: de preparacfo, de especializaciio ¢ de elevada performance. O
autor descrimina para a fase de preparagéo, contetdos de treino que proporcionem um
desenvolvimento fisico multilateral e que permitam a criagfio de bases de ordem técnica,
tdctica e psicoldgica necessdrias passagem ao treino da fase de especializagfio. Nesta,
deverd verificar-se o aurnento do nivel geral de preparacio fisica de forma a desenvolver e
incrementar as bases para uma preparac¢do fisica especifica, aperfeicoamento técnico,
aquisi¢do de conhecimentos tdcticos, desenvolvimento de aspectos psicoldgicos especificos
4 modalidade e aprendizagem de aspectos tedricos relacionados com o treino dirio. Bompa
(op. cit.) considera ainda que o desenvolvimento e construgdo de um plano de preparagio a
longo prazo devers levar em consideragdo a idade dos atletas e recomenda uma duracéc de
6 a 8 anos para os planos destinados aos mais jovens e de 4 anos para os atletas juniores
(com mais de 16 anos). ‘

Platonov (1984) faz também uma Proposta para orientar a preparagfio desportiva
estabelecendo algumas etapas para um ciclo plurianual. Considera entdo cinco etapas: a
primeira € de preparacio inicial, a segunda de preparaciio prévia de base, a terceira de
preparacio especifica de base, a quarta de realizacio maximal das possibilidades do
atleta e a quinta de manutencio dos resultados desportivos.

Platonov (1984) entende que na primeira etapa (preparaciio inicial) o treino deve ter
subjacente as ideias de preparacio fisica global, de reforgo geral da satde das criangas
(identificacdo e eliminagfio de eventuais defeitos fisicos) e de orientacdo para o
aperfeigoamento técnico da disciplina escolhida. Na segunda etapa (preparacio prévia de
base) € dada uma maior atengio ao aperfeicoamento técnico visando a especializacio na
modalidade escolhida. Paralelamente deverd ser estimulado nos Jjovens um verdadeiro
interesse pelo treino de longa duragdo e de orientagio especifica. Na terceira etapa
(preparagéo especifica de base) pretende-se um aumento das capacidades funcionais do
organismo através da utilizagio de contetidos de treino com caracteristicas semelhantes as
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da competicfo e sem aumentar, significativamente, o volume de treino. Na quarta etapa
(realizag@io maximal das possibilidades do atleta) pressupde-se 2 obtencio dos melhores
resultados nas provas de controlo. O volume e intensidade do treino alcangam valores
maximais e a maior parte do treino é ocupado com preparacio especifica. Na quinta e
dltima etapa (manutengdo dos resultados desportivos) pretende-se preservar o potencial
funcional adquirido com um volume de treino igual ao precedente ou com reducdes se
necessario.

Weineck (1986) comega por referir a impossibilidade de se alcangarem performances
méximais sem a construgdo de bases muito s6lidas durante a infincia e adolescéncia e para
isso considera ser fundamental uma planificagdo sistematica do processo de treino a longo
prazo.

Considera por um lado o treino das esperangas ¢ O treino de elevado rendimento. No
treino das esperangas distingue o treino dos iniciados e o dos avancados. Para o treino dos
iniciados, também designado por treino de base, propde que se faga uma formac#o de base
polivalente que permita diferentes orientages desportivas. Preconiza entdo: (1) a utilizagio
de meios e métodos de treino variados e de efeito geral, (2) a aquisi¢do de técnicas de base
de forma a conseguir-se um estabelecimento de um largo leque de habilidades motoras
bésicas.

Para o treino dos mais avancados, que também designa por treino de construcéo,
Weineck (1986) aponta os seguintes objectivos: (1) prossecugdo do desenvolvimento das
bases estabelecidas no treino dos iniciados, (2) orientagio mais precisa do treino segundo
as particularidades da modalidade escolhida, (3) aumento progressivo da especificidade de
meios e métodos de treino, (4) criagdo de condigOes que permitam a transi¢do para 0 treino
de elevado rendimento ¢ (5) aumento do volume e intensi_dade de treino levando em
consideracio as capacidades psicolégicas para suportar tais cargas de treino.

Weineck (1986) faz um importante alerta para o facto de se verificarem grandes
diferencas nas idades de iniciacdo das criangas e jovens nas diferentes modalidades, de tal
forma que € possivel termos atletas em fase de elevado rendimento por exemplo em
Ginastica, Patinagem Artistica e Natagdo a0 passo que noutras modalidades os jovens das
mesmas idades estdo ainda na fase de iniciagdo. No que respeita 3 G.A.M. o autor
preconiza a iniciagio entre 08 5 ¢ os 7 anos, a passagem 2 fase de avancados por volta dos
10 anos e a entrada na fase de elevado rendimento entre os 18 € os 20 anos.

Hahn (1987) dedica uma atengao especial ao treino desportivo das criangas e jovens.

Relativamente ao processo de desenvolvimento da preparagdo desportiva, considera quatro
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etapas diferentes: a do treino de base, do treino de construciio, do treino para a
performance e do treino para a elevada performance. O autor considera que as diversas
etapas devem no seu conjunto formar um todo e que em cada uma se deve preparar a
seguinte. Afirma mesmo que o desenvolvimento da performance depende da qualidade da
preparagio efectuada na primeira etapa e que se ndo for levada em consideracio a
Progressio de umas etapas para outras estar a arriscar-se toda a qualidade de treino. Hahn
(1987) insiste ainda, dizendo que o treino dos primeiros anos tem uma importincia
fundamental para as criangas pois € neste periodo que deverdo ser construidas as bases de
um reportério motor extenso.

Zakharov (1992) subdivide a preparagao desportiva a longo prazo em cinco etapas: a
primeira é a de preparacio preliminar, seguem-se as de especializacio inicial, de
especializacdo aprofundada, de resultados superiores e por fim a de manutencio de
resultados. O autor considera que cada uma das etapas estd relacionada com solucdo de
tarefas determinadas relativas preparacéo dos desportistas. Considera ainda que esta
preparagao, que durard muitos anos, obriga a uma sequéncia rigorosa na solugio daquelas
tarefas que serfio condicionadas (1) pelas particularidades bioldgicas que regulam o
desenvolvimento do organismo, (2) pelas leis naturais de formaco da maestria desportiva,
(3) pela eficiéncia dos meios de treino e (4) pela eficiéncia dos métodos de preparacio.
Zakharov (op. cit.) ndo estabelece duragdo para cada etapa considerando que os seus inicios
e fins dependem dos factores que possam exercer influéncia sobre os ritmos individuais de
formagio da maestria desportiva. |

A Federagio Francesa de Gindstica (F.F.G.) fornece aos seus monitores e treinadores,
desde h4 bastantes anos (F.F.G., 1980; F.F.G., 1982; F.F.G., 1986) directrizes muito
precisas acerca do treino. Estas orienta¢des vio desde os aspectos técnicos 20s pedagdgicos
¢ alargam-se ainda a conhecimentos gerais de como planear uma carreira desportiva até aos
mais especificos de como treinar as diversas capacidades motoras. A F.F.G. (1986) propde
para a G.A. um modelo de preparagiio desportivabaseado no proposto por Smolewskij em
1978. Assim, a primeira etapa destina-se a seleccionar as criangas e ao fnicio do treino
sistemnatico. A segunda etapa denominada de especializacdo subdividida em 2 periodos: o
de iniciagdio especial e o de aprofundamento da especializa¢iio. A terceira etapa foi
designada por etapa do mais elevado nivel de capacidade e subdividida em 3 perfodos: o de
preparacdo para a competicdo, o de aprendizagem dos elementos de dificuldade
superior e o de estabiliza¢io em nivel elevado. Consideraram ainda uma 4* etapa que
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designaram por etapa terminal e que ¢ destinada 2 redugdio das capacidades de
performance numa perspectiva de manutengfo da satde.

Em resumo dirfamos em primeiro lugar que os melhores especialistas do treino
desportivo se preocupam realmente corm esta problemitica, ¢ em Segundo lugar, que as suas
propostas néo diferem substancialmente. Efectivamente, com nomes diferentes, todos
recomendam uma primeira fase de preparagdo em que © trabalho de desenvolvimento geral
das capacidades e técnicas permita 2 construgdo de bases solidas ao posterior
aperfeigoamento e especializagdo. Para esta tltima fase em concreto, 0s autores consideram
normalmente dois periodos; de iniciagdo 2 especializagdo ¢ de aprofundamento dessa
mesma especializagio. Também sdo concordantes tanto na consideragfo de uma fase de
rendimentos maximais e de prolongamento dos rendimentos elevados como no
estabelecimento de uma fase de final de carreira em que 0 mais importante serdo os
aspectos ligados 4 satide e bem-estar psico-fisico.

‘2.2. A natureza dos meios de treino

Os estimulos especificos provocam reaccoes especificas de adaptagdo.
(in Weineck; 1986b p.14)

Matvéiev (1986) considera que os principais meios e métodos de treino desportivo se
apresentam sob a forma de sistemas de exercicios de treino. Inclui na orgénica do sistema
desportivo, as provas ou competigbes e alguns factores adicionais de intensificag@o dos
efeitos do treino ou de aceleragio da recuperagdo, para além dos meios € métodos da
pedagogia geral. Para o autor, a classificacio dos exercicios efectua-se verificando a
semelhanca ou diferengas que apresentam relativamente aos exercicios a apresentar €m
competicdo. Assim, distingue primeiramente dois tipos de exercicios de treino; os
competitivos e os preparatérios, para seguidamente subdividir estes {iltimos em exercicios
de preparagio especifica e de preparacdio geral. Matvéiev (1986) faz ainda um alerta para a
distingfio dos exercicios competitivos executados em competicdo € €§5€5 IMEesmos
exercicios executados em treino, visto que no segundo caso se trata de resolver tarefas
concretas de treino que depois se poderdo traduzir com mais probabilidade em sucessos na
competigdo. Al, os exercicios terfio que ser apresentados em absoluto respeito pelas regras

estabelecidas para a modalidade.
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Quanto aos exercicios de preparagdo, Matvéiev (1986) considera que os de preparacio
especifica incluem elementos das acgles competitivas, as suas variantes e acgdes
semelhantes. Normalmente estes exercicios sdo elaborados e escolhidos de forma a
assegurar uma ac¢do mais selectiva e efectiva de determinados parimetros das cargas de
treino do que os préprios exercicios de competicio.

Relativamente aos exercicios de preparagio geral considera-os o principal meio prético de
treino geral e que em comparagdo com o0s outros tipos de exercicio, possuem uma
composi¢ao mais ampla e variada.

Weineck (1986) comega por citar Harre (1976) e Martin (1977) para afirmar que a
escolha dos diversos tipos de exercicios se faz em funcdo da finalidade, da economia ¢ da
eficécia, distinguindo assim exercicios de desenvolvimento geral, exercicios especiais e
exercicios de competicio. Os exercicios de desenvolvimento geral tém por finalidade a
criagio de uma larga base para a especializagdo progressiva que se deverd seguir. Os seus
objectivos sdo a melhoria dos factores psico-fisicos e das capacidades e habilidades
técnicas e tdcticas. Quanto aos exercicios especiais refere que sdo construidos a partir dos
exercicios gerais mas possuem uma forma mais especifica, e que desempenham papel
importante no desenvolvimento da performance desportiva. Por fim, considera que os
exercicios de competi¢io permitem um aperfeicoamento global da performance desportiva.
Estes exercicios apresentam-se sob formas complexas e directamente relacionados com a
modalidade desportiva.

Zakharov (1992) fala em exercicios competitivos, preparatérios especiais e
preparatorios gerais atribuindo-lhes os mesmos significados que Matvéiey ( 1986) enunciou
para os seus exercicios competitivos, de preparagio especifica e de preparagdo geral. Sobre
0s exercicios preparatdrios gerais, Zakharov (1992), considera que o desenvolvimento de
umas capacidades néo se pode efectuar isoladamente do desenvolvimento das outras: que
antes de se entrar nas fases de especializagdo se deverd fazer um desenvolvimento
multilateral para nfio se ir contra o desenvolvimento natural do organismo. O autor afirma
inclusivamente que a experiéncia na preparagio de atletas demonstra que a especializagdo
desportiva bem sucedida é condicionada, em grande medida, pelo desenvolvimento fisico
multilateral e que esta tarefa é resolvida com a ajuda dos exercicios preparatdrios gerais.

Marques (1989 e 1990) realizou uma aprofundada revisio da literatura sobre a
problemdtica da utilizagfo de meios de preparagdo geral na preparagio desportiva de atletas
no desporto de rendimento. O autor comegou por referir que a tendéncia dos estudos
apontavam nomeadamente para o facto de (1) em termos gerais, os autores atribuirem
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importancia & preparagéo geral, (2} que o valor percentual atribuido 2 preparacéo geral era
maior quanto mais préximo das fases iniciais do processo de treino, (3) que aquele valor
variava em fungdo dos autores, dos desportos e das especialidades desportivas, (4) que
existiam discrepincias significativas entre 0s vdrios autores das mesmas modalidades
desportivas sendo em alguns casos muito acentuadas e (5) que ndo eram ainda conhecidos
com exactidfio, valores de preparagao geral que pudessem constituir-se como modelo de
referéncia para o estabelecimento de um modelo tinico na preparagao desportiva a longo
prazo. O prosseguimento deste trabalho (Marques, 1990) permitiu, por um lado, revelar
algumas dificuldades na confrontaco dos dados fornecidos pelos autores, nomeadamente 0
facto de nem sempre ser possivel uma interrelagdio entre as idades e etapas de treino
referidas, a considerac@o de diferentes etapas no processo de preparagdo e ainda o facto de
nem sempre 0s autores abrangerem os mesmos aspectos no momento de designagéo de
preparagio geral; por vezes incluem para além da preparagio fisica, também as preparag0es
técnica e tdctica e outras vezes apenas sc referem 2 preparagio fisica.

O desenvolvimento do estudo permitin a Marques (1990) confirmar algumas das tendéncias
detectadas a partida, tendo efectivamente comprovado (1) a existéncia de grandes variagoes
nos tempos destinados & preparagio geral nao s6 entre as diversas especialidades
desportivas mas também dentro delas mesmas, (2) que a importancia da preparagao geral é
maior nas fases iniciais do processo de preparagdo desportiva € tende a diminuir 2 medida
que se aproxima das fases de rendimento mais elevado e (3) que a preparagio especifica
tem uma importincia significativamente maior, comparativamente & preparagdo geral, e
parece assumir maior influéncia na estruturagdo € periodizagéo do treino nos atletas de
elevado rendimento.

Também Grosser et al. (1989) se debrugaram sobre o assunto € referem gque uma
especializacfo s6 tem sentido quando baseada numa ampla formagdo da condigdo fisica e
da coordenagio, para além de que devem ser respeitados 0s interesses individuais do atleta
e que nio se deve trabalhar em confronto as suas capacidades e interesses.

No entanto, tém vindo a Ser levantadas questdes pertinentes relativamente a
importancia a atribuir aos exercicios de preparacéo geral no treino de rendimento actual.
Em artigos muito recentes, Marques (1995 e 1995b) dd-nos conta destas preocupagdes,
nomeadamente das posi¢cdes defendidas por Tschiene (1989) quando este refere que sendo
a adaptagfio especifica o principio fundamental do funcionamento dos sistemas biolégicos,
ela devers reflectir adequada ¢ objectivamente as condigdes do envolvimento, neste caso

correspondendo 2s exigéncias especificas de cada modaiidade desportiva. Esta opinido leva
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necessariamente a admitir uma desvalorizagio do papel dos exercicios de preparacéo geral
o processo de preparagéio desportiva ou, pelo menos, a admitir algumas "nuances” na
preparagdo geral. Isto porque a Passagem 2 prdtica desta perspectiva de treino
(desvalorizacdo dos exercicios de preparagao geral) acarreta um risco acrescentado de se
“cair” num processo de especializagio precoce. Dai o cuidado especial com que alguns
autores (Grosser et al., 1989; Marques, 1991; Marques, 1995) abordam o problema
alertando para a necessidade de incremento na utilizagdo de meios gerais de treino, e levam
Tschiene (1989; in Marques, 1995) a propor diferenciados critérios para aplicagéo do
principio do treino muitilateral em fung8o da natureza de cada modalidade. Assim, o autor
considera: (1) modalidades que j& contém diversidade (Atletismo, G.A., etc.) aonde os
exercicios deverdo proporcionar mudangas psiquicas nomeadamente através de alteragdes
do envolvimento do treino, (2) modalidades ciclicas (Natagdo, Ski de fundo, etc.) aonde
deverdo prever-se exercicios de compensagio e de substituco mas com estruturas e
fungdes semelhantes e (3) modalidades de estreita formagdo técnica ou condicional
(Halterofilia, Saltos para a agua, etc.) aonde deverd recorrer-se a exercicios préprios de
outras modalidades mas que desenvolvam a capacidade de prestagiio geral e permitam
transferéncia de efeitos para a modalidade de especializaco. '
Estas achegas tentam responder a uma das questdes que se pbem actualmente aos diversos
intervenientes do treino de rendimento, que & a de saber se existem exercicios de
preparagdo geral ou multilateral que possam ser considerados especificos para cada
modalidade desportiva. Na realidade, poderd ser um problema terminoldgico, mas quando
um treinador de G.A. se refere ao "treino geral” das criangas dos 6 aos 8 anos, quer
significar concretamente a aprendizagem das técnicas mais simples e "basicas" da
modalidade como sejam rolamentos, balangos, corrida com ligagdo da chamada no
trampolim, ... e também a exercitagio visando o desenvolvimento inicial das capacidades’
motoras como a flexibilidade, a forga, as coordenativas e a velocidade. '
Nido faz sentido para este treinador que este tipo de trabalho, quer pelo caricter
manifestamente variado, quer pelos reduzidos volume, intensidade e duragfio que o
caracterizam, ser considerado de especifico. No entanto, possivelmente, em mais nenhuma
modalidade se treinam aqueles elementos, com aquelas estratégias e com os objectivos que
lhes estdo inerentes pelo que, nessa perspectiva, jd se poders considerar "treino especifico”,
O mesmo se passard certamente, em outras modalidades desportivas.

Se por um lado esta Ppreocupagdo com o treino geral nunca deixard de ser actual e
pertinente, também a escolha e aperfeicoamento dos exercicios mais especificos vem
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assumindo uma importéncia de maior relevo, principalmente quando se chega as fases de
especializagio ¢ de performances maximais. _

Nesta perspectiva, Verjoshanski (1990) refere que 0s melhores atletas conseguiram um
nivel tio elevado no grau de preparacfo fisica especifica que, aumentar sucessivamente
aquela condi¢do se tornou uma tarefa extremamente complexa sendo para iS50 necessario
descobrir todas as reservas que possam aumentar a eficdcia do treino fisico especifico
(capacidades condicionais) e em consequéncia, racionalizar o sistemna de estruturagiio do
processo de treino no seu conjunto.

De tal forma esta é uma preocupagdo importante, que Marques (1989) levanta a questdo

sobre se ainda faz sentido utilizar meios ndo especificos na prepara¢do de atletas no
desporto de rendimento. O autor continua a atribuir grande valor aos exercicios de
preparacio geral como base fundamental no processo de preparagao desportiva embora nos
parega receptivo e inclinado para uma conceptualizagio diferente do que serdo exercicios
de preparagfio geral em cada modalidade desportiva.
Uma das linhas de investigagio de que nos d4 conta Verjoshanski (1990) é precisamente a
tentativa de reprodugéio em forma de modelo, da actividade de competi¢do nas condigbes
de treino. Na base desta metodologia estd a execugdo, em treino e com elevado nivel de
intensidade, do exercicio desportivo fundamental, levando em consideracdo o regulamento
e reproduzindo as condi¢des da competi¢do. No entanto, 0 préprio autor alerta para o facto
de n3o existir nenhum exercicio mais especifico do que o exercicio desportivo fundamental
executado em condiges préximas as de competigdo. Nesta mesma perspectiva de
pensamento se exprime Tschiene (1989; in Marques, 1995) quando na resposta 2 uma
questdio sobre se se deve referenciar prioritariamente o treino dos jovens pelos modelos de
alto nfvel responde que 0 aumento da especializagdo conduz a uma aumento do rendimento,
argumentando que uma diminuigio da diversidade e da quantidade de componentes do
sisterna motor funcional activado, conduz a uma maior concentracio das reservas de
adaptagdo e a um maior desenvolvimento do sistema.

Outro factor que estd a influenciar decisivamente o desporto actual € a crescente
profissionalizaglo dos atletas em praticamente todas as modalidades. Esta
profissionalizagdo que & incentivada por valiosos prémios (monetérios, automéveis,
electrodomésticos, etc.) nio sb nas provas oficiais mas também em torneios e outras
competigfes particulares, vem promover alteracdes significativas na programagdo das
épocas desportivas porque 08 atletas passam a incluir maior nimero de competigdes nos

seus programas anuais.
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Gambetta (1993) considera que este facto faz perder validade a0 cldssico modelo da dupla
periodizagdo proposto por Matvéiev devido ao facto de o 2° periodo preparatério quase
desaparecer. O autor refere que a tendéncia actual, nos atletas de elevado’ nivel, é as
competi¢Bes se constituirem como as formas maijs importantes de estimulo de treino e
servindo de preparagfio para as competigGes seguintes. Alerta, no entanto, para um risco
acrescido de aumento de lesdes e de diminui¢do da carreira competitiva.

Consubstanciando-se na natureza dos meios de treino a maior parte dos riscos de que o
processo de treino se encaminhe para uma especializa¢fo precoce, vejamos como esta
problemitica se coloca nesta modalidade,

A inicia¢iio em G.A.M. € feira habitualmente por volta dos 6-7 anos (F.F.G., 1986:;
Weineck, 1986; Hahn, 1987; Ho, 1987: Zakharov; 1992).

Normalmente, as criangas (dos 3 aos 6 anos) sfo integradas em classes denominadas de
gindstica infantil aonde lhes sio propostas actividades Iddicas que incluem jogos
educativos que frequentemente utilizam diversos aparelhos, (bolas, arcos, cordas, mecos,
plintos, etc.). Gradualmente, vio sendo introduzidos alguns conteddos dag diversas

variantes da gindstica e também vio sendo observados para uma primeira avaliac@o das -

suas potencialidades. Ao fim de um ou dojs anos, os que revelam maiores aptiddes, sio
entdo escolhidos para integrar classes especiais denominadas de pré-desportivas aonde
permanecem mais um ou dois anos. No final desse perfodo, os melhores, sdo seleccionados
para os grupos de treino com vista & competiggo.

E assim frequente, as criangas serem integradas em sistemas de treino sisternatizado aos 8-9
anos (F.F.G., 1986; Weineck, 1986). Ho (1987) refere que na China a iniciaco dos jovens
para a G.A.M. € efectuada a partir dos 7 anos e que demora cerca de 10 anos a-sua
preparacdo até comegarem a participar em competi¢Ges de elevado nfvel (aponta como
exemplos os casos muito conhecidos de Lj Ning e Yan Yuesan). Ambos os ginastas
referidos iniciaram o treino sistematizado aos 7 anos, competiram em provas de nivel
nacional aos 9 anos e foram integrados na selec¢do nacional aos 16 e 17 anos
respectivamente. Em Portugal também se d4 infcio ao treino sistematizado por volta dos 7

anos, mas os nossos ginastas precisam de mais de 12 anos para alcancarem niveis aceitdveis

de prestagdo competitiva. Ndo constituindo regra, tomemos como exemplo o ginasta
portugués que alcangou melhores resultados até hoje: Hélder Pinheiro "entrou" para uma
classe infantil do F. C. Porto aos 5 anos, de onde foi escolhido para ser iniciado no treino
sistematizado aos 7 anos e participou nos J. O. de Seul em 1988 com 19 anos. Exceptuando
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Hélder Pinheiro e Rui Aguiar, que néo participou nos J. O. de Los Angeles em 1984 devido
a uma lesfio a poucos dias da competi¢do, mais nenhum ginasta portugués conseguiu até
hoje apuramento directo para as Olimpiadas.

Existem seguramente aspectos a observar tal como a preparagdo dos treinadores, as
condices de treino fornecidas pelos clubes, associagbes e federagdo, 08 apoios
governamentais, etc., mas sdo aspectos que ndo se inserem nos objectivos e ambigdes deste
trabalho.

Mas, como diz Marques (1991), ndo é por se comegar cedo a preparagéo desportiva, ou
seja, em idades baixas, que s€ poderd concluir necessariamente té-lo feito precocemente. E
sobretudo da orientagfo, conteddo € metodologia da preparagdo adoptados, que pode
resultar uma preparacgdio desportiva iniciada precocemente, cOm 08 prejuizos parcialmente
conhecidos para as criangas e jovens ¢ para o préprio desporto de rendimento. E possivel
comegar cedo, mas bem, € isto deve ser preocupagdo de todos oS responséveis pelo
enquadramento da preparaco dos jovens desportistas.

Marques (1991) dd-nos inclusivamente conta de alguns factores que se revelaram
importantes na diminuigéo das idades de especializagio nos desportos ditos "técnicos”, nos
quais se inclui a Gindstica. O autor refere o alargamento dos perfodos bioldgicos activos,
no sentido de uma precocidade e pelo alcancar de valores morfolégicos e funcionais
elevados no final do desenvolvimento (isto poderd ser devido a melhores condi¢Bes de
higiéne, de alimentagao, de cuidados de saide, de uma actividade desportiva mais
controlada e também das condigdes sociais das populagbes verificadas nas dltimas
décadas).

Verifica-se entio que os jovens das actuais geragoes parecem revelar maiores capacidades e
estar melhor preparados para suportar cargas de treino do que as geragoes anteriores. No
referido estudo, Marques faz referéncia ao papel simultaneamente positivo e negativo da
ciéncia na diminuigdo das idades de inicio da especializagiio desportiva. Como contributo
positivo, refere os estudos sobre o organismo juvenil que vieram permitir uma iniciagao
mais cedo nos desportos técnicos €, negativamente, a generalizagdo desta prética a outros
desportos que nao necessitariam 2 partida de uma especializacdo tdo cedo, visto que oS
aspectos determinantes para o rendimento nessas modalidades dependem de processos de
maturagio mais tardios. Outro aspecto positivo proveniente da investigacdo cientifica
aplicada ao treino, advém do desenvolvimento de programas de investigagdo em jovens

atletas que levou ao aparecimento de novos conhecimentos, nomeadamente 0S que
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permitem avaliar melhor a capacidade de adaptacfio do organismo juvenil is exigéncias
colocadas pelo desporto de rendimento.

Marques (1991) refere ainda que a especializagdo em idades muito baixas € também
influenciada e condicionada pelo facto de existir grande semelhanga entre os sistemas de
competi¢do dos mais novos com o adoptado para a alta competicio. No caso da G.A,, as
regras de competi¢do impostas aos jovens sdo praticamente as mesmas que regem as
competi¢des dos ginastas séniores nas competigdes mais importantes (Campeonatos do
Mundo e Jogos Olimpicos).

E precisamente este tltimo aspecto que se constitui como base de algumas justificacdes
para o inicio do treino especializado em idades baixas na gindstica. E um facto que as
exigéncias da modalidade em termos competitivos condicionam muito a acgio dos
treinadores. O quase inumeravel reportério de elementos técnicos (exigentes ao nivel de
todas as capacidades motoras) que os jovens tém que adquirir, aliada ao facto de ser
necessdrio potenciar até aos 13 anos as capacidades coordenativas (Di Giacomo, 1986)
justifica de alguma maneira, o treino com bastante intensidade em idades muito baixas.

Outra das justificagbes advém do facto de nesta modalidade se incluirem muito cedo os
exercicios de preparagfio especifica porque ¢la €, como j4 vimos atrds (cap. 1) muito
exigente ao nivel da forga, ao incluir elementos de grande dificuldade dependentes desta
capacidade e por ser necessdrio executar virios elementos seguidos. E assim, frequente os
Jovens serem sujeitos a cargas importantes visando a potencializagfio da forga antes de
alcangarem o periodo pubertdrio. Mas néo sé a forga e as capacidades coordenativas sio
relevantes, outras capacidades motoras sio determinantes para a modalidade
nomeadamente a flexibilidade e a velocidade que assumem papéis importantes no
desempenho de intimeras técnicas sendo reconhecida a maior facilidade em as desenvolver
em idades baixas. O caso concreto da flexibilidade ¢ mais notério devido as grandes
amplitudes exigidas e porque o seu desenvolvimento necessita de treino bastante intenso e
didrio ao longo de v4rios anos.

Existe ainda um outro factor de grande importincia que tem vindo a incentivar a
especializagiio precoce na G.A., que é a muito maior facilidade de manipulagio das
criangas e jovens (devido aos seus menores peso € estatura corporais) aquando da
abordagem de elementos de dificuldade que envolvem riscos mais ou menos elevados de
acidente. O treino da técnica caracteriza-se actualmente por uma abordagem dos elementos
de forma global, com as amplitudes, as velocidades e ritmos ("tempos" de execuciio das
acgbes motoras determinantes) apropriadas, mas que pressupdem uma intervengfio muito
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acentuada (ajudas em termos de impulsdo, de parada e manipulagGes) por parte dos
treinadores, contando felizmente com a ajuda de uma enorme panéplia de aparelhos
complementares de treino (aparclhos de iniciagdo, cintos de seguranca, "estafas", fixadores
4 B.F. e Argolas, etc.).

Mas, a problemdtica da especializago precoce consubstancia-se mais na escolha dos
meios e métodos de treino utilizados, do que nas idades de iniciacéo desportiva. Marques
(1991) alerta precisamente para o risco de, através de uma andlise superficial ao processo
de treino, se poder confundir iniciagdo da preparagdo desportiva em idades baixas com
especializacdo precoce. A G.A., por ser pouco conhecida, e quando & conhecida néo o €
com a profundidade suficiente pela sua diversidade e complexidade, talvez seja, com muita
frequéncia, vitima de juizos de valor infundados no que respeita & problemdtica da

iniciagdo precoce.
2.3. As capacidades motoras

Uma das condi¢fes mais importantes para o éxito na aprendizagem dos elementos
gimnicos € o desenvolvimento, aperfeicoamento ¢ potencializagdo maximal das
capacidades motoras. Na medida em que 2 formagio do ginasta se vai efectuando € o seu
reportério técnico vai incluindo elementos mais complexos e exigentes, também se vai
tornando necessdrio um desenvolvimento gradualmente mais especifico das diversas
capacidades motoras. Ukran (1978) refere que os exercicios de preparacio fisica especifica
devem ser escolhidos em funcfio das particularidades individuais dos ginastas e que €
importante a sua prética sistemdtica para elevar as capacidades fisicas necessdrias &

execugio das combinagdes de elementos nos programas de competic@o.
- 2.3.1. For¢a

Nas palavras de Weineck (1986), a forca, nas suas diferentes formas de manifesta¢do
(forca maxima, forga-velocidade e forga-resisténcia) representa em quase todos os
desportos um factor determinante da performance, desempenhando um papel mais ou
menos importante ¢ necessitando normalmente de desenvolvimentos especificos, em
fungio da modalidade desportiva.

O treino desta capacidade por criangas e jovens ¢ uma problemdtica actual,

simultaneamente interessante e controversa. Interessante porque a apresentacio de solugdes
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para o seu desenvolvimento optimizado, sem repercussdes negativas, é na grande maioria
das modalidades um grande desafio que se pde aos treinadores e investigadores do treino, e
controversa porque t€m surgido estudos contraditérios.

As principais preocupac¢des consubstanciam-se nas chamadas de aten¢do de Hahn
(1987) para os perigos do treino com vista i elevada performance em criangas e jovens,
nomeadamente aquando do desenvolvimento desta capacidade utilizando solicitagdes
unilaterais de um sé grupo muscular, ou quando o treino surge de tal forma exigente que
nio € compativel com os interesses escolares e particnlares da crianga e ainda, quando
surgem pressoes dos adultos que sobreestimam as capacidades da crianga.

Por outro lado, € ficil entender e concordar com Weineck (1986) quando refere que o

treino da forga por criangas e jovens desempenha papel importante na sua formagio
corporal, e que a prética demonstrou que esses individuos nio atingem mais tarde a sua
capacidade potencial de performance pelo facto de nfo terem desenvolvido suficientemente
a forga nas idades jovens.
Também Marques (1993) refere que um bom desenvolvimento muscular constitui um
contributo decisivo para a capacidade de prestagiio desportiva e cumpre ainda uma
importante fun¢do de protec¢io ao reforgar e robustecer os pontos mais fracos do aparelho
locomotor. O autor alerta, no entanto, para os perigos que o treino intensivo da forca podem
representar precisamente para o aparelho locomotor particularmente durante os perfodos de
crescimento. Marques (1993) considera que este risco se coloca com mais pertinéncia nas
disciplinas técnicas porque af as exigéncias de aprendizagem de sequéncias motoras e
desportivas com alguma complexidade nfo serfio cumpridas sem alguma disponibilidade de
forga. Mas, adianta que esta necessidade de adequar o desenvolvimento da forca com as
exigéncias coordenativas nfo justifica a aplicagio de programas intensivos de forca com o
objectivo de melhoria em termos absolutos, da capacidade de pretagio Artistica e que
nestas disciplinas se impSem algumas normas de controlo e de observéncia dos principios
que respeitem as particularidades do crescimento da crianga.

De uma forma geral, os autores (Weineck, 1986; Hahn, 1987; Manno, 1991; Vrijens,
1991) concordam, quando referem ndo ser possivel incrementar significativamente a forga
antes de iniciado o perfodo pubertdrio. Vrijens (1991) refere inclusivamente que as
possibilidades de desenvolvimento da for¢a na crianga sfo muito reduzidas mas que
aumentam de forma notdvel na puberdade, para atingirem, no sexo masculino, o seu limite
superior entre os 20 e os 30 anos e diminuindo a partir dai. Wilmore e Costill (1988)
também referem que os incrementos de forga surgem paralelamente ao aumento da massa
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muscular e que o pico mais elevado no desenvolvimento da for¢a ocorre normalmente,
entre os 20 e os 30 anos (nos individuos do sexo masculino). No entanto, a contradizer um
pouco estas afirmagéeé estd o facto de os ginastas muito jovens (dos 8 aos 12 anos)
conseguirem niveis de desenvolvimento de for¢a relativa muitissimo elevados. Isto €
comprovével na consulta dos programas técnicos estabelecidos por alguns organismos que
regem a modalidade (F.F.G., 1986; F.P.G. 1995) ou, mais facilmente, em qualquer
competicio destas idades aonde podemos assistir a apresentagao com técnica correcta e
dominio perfeito, de elementos e posi¢des muito exigentes como sejam as pranchas baixas
dorsal e facial nas Argolas, os pinos olimpicos no Solo, Argolas e Paralelas e as passagens
por pino nas safdas de C.A., para além dos mortais emprahchados com pirueta apds corrida
¢ salto de mios muito frequentes actualmente por serem encorajados pelo cédigo de
pontuagio em vigor (F.I.G., 1993). |

Parece-nos que os vérios autores atrds referidos (Harre, 1982; Mitra e Mogos, 1982;
Platonov, 1984; Weineck, 1986; Hahn, 1987; Grosser et al., 1988; Manno, 1991; Vrijens,
1991) deixam transparecer, embora nenhum deles o afirme peremptoriamente, que o
problema advém de dois aspectos fulcrais: (1) da escolha dos meios e métodos de
desenvolvimento da forga e (2) da quantidade de trabalho exigida as criangas e jovens. A
op¢do por exercitagio mais especifica antes de cumpridas as etapas de iniciag@o, em que o
trabalho multilateral deverd ocupar o maior "espago”, € um facto muitas vezes comprovado
no terreno e é o reflexo mais visivel das aspiragbes dos treinadores na obtencdo de
resultados competitivos a curto prazo.
Relativamente 3s quantidades de trabalho propostas s criangas e jovens, poderdo ser em i
préprias e em muitos casos demasiado elevadas, mas talvez e principalmente, porque o
tempo permitido para a recuperagdo de umas cargas para outras ¢ manifestamente
insuficiente para permitir uma recuperagéo completa, (0s ginastas treinam vérias horas
diariamente). Hélal ¢ Pousson (1986) classificam uma boa carga de "musculagdo” como
sendo aquela que permite ao atleta realizar o ndmero fixado de repeti¢des, sem prejudicar a
qualidade técnica do exercicio nem alterar o ritmo de execucdo. Mas para Hahn, (1987), as
principais reservas pdem-se, efectivamente, em relagfio & sobrecarga de treino, referindo
inclusivamente, que podem prejudicar o aparetho locomotor passivo (tecido 6sseo) muito
particularmente ao nivel da coluna vertebral.

Por outre lado, alguné autores (Weineck, 1986; Hélal ¢ Pousson, 1986; Manno, 1991)
consideram que um dos aspectos mais marcantes no periodo pubertdrio no que diz respeito

a0 desenvolvimento da forca € o infcio da produgdo de algumas hormonas, nomeadamente
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os androgéneos (testosterona) que séo produzidos principalmente nos testiculos e t&m
capacidades anabolisantes (intervenientes na formag#o das protefnas). Até ao inicio deste
periodo, considera-se que os ganhos de forca se devern essencialmente ao aperfeicoamento
da coordenagio neuro-muscular mas a partir deste periodo, os vérios autores que vimos
referindo, deixam de colocar grandes reservas ao treino especifico e s quantidades de
carga a aplicar aos jovens para o desenvolvimento da forga.

Gostarfamos, no entanto, que se fizessem alguns estudos que esclarecessem definitivamente
0 papel desempenhado pelas hormonas masculinas sobre o desenvolvimento da forca
porque nos parece existir algum desencontro entre as afirmages dos autores com a prética
desportiva nomeadamente na G.A..

Outra perspectiva que queremos abordar, devido 2 sua importincia para a G.A., € a que
diz respeito a especificidade do treino desta capacidade. Os incrementos de forca sdo
resultado das formas especificas de treino; quer isto dizer que a for¢a desenvolvida numa
determinada situagéio sé € maximalmente potenciada em situacSes muito préximas das
utilizadas em treino.

Lindh (1979) em estudo sobre os membros inferiores com diversos dngulos de abertura ao
nivel do joelho, comprovou que (1) os incrementos de forca voluntria sio muito
especificos dos tipos de contraccdo utilizados, ou seja, o treino caracterizado por
contracgdes concéniricas e excéntricas nfo aumenta a forga isométrica e o treino
caracterizado por contracgdes isométricas ndo aumenta a forca dindmica, (2) os ganhos de
forga isométrica sdo especificos dos angulos utilizados em treino. Por outro lado, Coyle et
al. (1981) consideram que (1) o treino da forca em movimentos rdpidos parece ser
especifico desses movimentos, isto &, o treino da execugdo rdpida de um movimento parece

ndo acarretar velocidade noutro movimento, e que (2) o treino unilateral e o bilateral sio

igualmente especificos. Hélal e Pousson (1986) confirmam aquelas afirmagtes dizendo que
para se desevolver a for¢a de um musculo, € necessdrio submeté-lo a estimulagdes
(exercicios) de grande intensidade, aonde a forma e o ritmo de execucio vio determinar as
suas capacidades de trabalho especifico em competicio. '

Isto justifica qtje em G.A. grande parte da exercitagio proposta s criancas e jovens tente
desenvolver a for¢a em exercicios com &ngulos, sentidos, trajectérias e velocidades
semelhantes aos das técnicas gimnicas. Hélal e Pousson (1986) referem ainda que, 0s
ginastas t&m necessidade de desenvolver uma for¢a considerdvel mas com uma precisdo e
coordenagdo excepcionais para realizar os seus programas de ligacdes extremamente
precisas. Acrescentam que devem ser considerados dois critérios objectivos para
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caracterizar a forca: a referéncia mais ou menos marcada a especificidade das técnicas
desportivas e o regime de contracgio muscular.

Pelo que expusemos, estamos convictos de que o desenvolvimento da forga muscular €
um factor fulcral no processo de optimizagio da performance dos ginastas. Existem
numerosos e variados métodos de trabalho para o seu desenvolvimento e potencializagdo,
tendo os treinadores a responsabilidade de os saber escolher e de os saber aplicar em fungéo
dos seus atletas, das exigéncias da competi¢iio ¢ do planeamento estabelecido. Por outro
lado, a importincia do trabalho especifico € um facto, mas exige uma prévia e cuidada
avaliagdio das situagBes a utilizar, pois, pequenos erros (alteragdes nos dngulos de treino,
volumes e intensidades) podem provocar efeitos contririos ou néo condizentes aos
pretendidos.

2.3.2. Flexibilidade

A capacidade de efectuar movimentos com grande amplitude desempenha papel
itmportante na generalidade das modalidades desportivas & fundamental na G.A. visto ser
um dos aspectos previstos no C.P. (F.1.G., 1993) para apreciagdo, cotaco e, nalguns casos,
reconhecimento dos elementos gimnicos (ex: Adler em B.F.).

H4 alguns anos atrds era frequente ouvirmos os treinadores afirmarem que esta era a
capacidade mais importante para as criangas terem acesso a pritica da ginastica de
competico. Efectivamente, a grande dificuldade de treinar a flexibilidade, aliada ao facto
de se iniciarem as criangas e jovens por volta dos 12 anos (ou mais tarde) tornava muito
dificil desenvolvé-la de forma a alcancar as amplitudes méximas que a modalidade ja
requeria.

Actualmente para grande maioria dos investigadores (Harre, 1978; Weineck, 1986;
Hahn, 1987) a flexibilidade é uma capacidade que tem de ser desenvolvida em idades
baixas. Borms (1984) refere que as criangas mais jovens sdo muito flexiveis e que vao
perdendo alguma dessa capacidade 2 medida que véo crescendo. Weineck (1986)
acrescenta que esta é praticamente a tnica capacidade motora que pode atingir o seu
méximo desenvolvimento durante a transigio da infancia para a adolescéncia comegando a
diminuir seguidamente. Carvalho (1983) também refere a boa flexibilidade que
normalmente t&m as criancas mas alertou para perdas significativas a partir dos 10 anos se
ndo for treinada sistematicamente. Heyters (1985) confirmou que a flexibilidade tende a

diminuir a partir dos 10 anos nos rapazes e dos 12 nas raparigas.
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Por outro lado, o desenvolvimento da flexibilidade ¢ um processo de longa duragio
(Vrijens, 1991) e que ndo pode ser interrompido sob pena de se verificarem grandes
retrocessos. Depois de se conseguirem grandes amplitudes, nfo é muito diffcil nem
dispende muito tempo de treino, a manuten¢do dos niveis alcangados; torna-se, no entanto,
necessdrio executar algumas vezes por semana alongamentos com amplitudes médximas ou
muito préximas do mdximo. Vrijens (1991) recomenda aos atletas o treino didrio da
flexibilidade pois isso vai permitir-lhes a manutencdo de bons niveis durante toda a vida.

Existem diversos métodos para desenvolver a flexibilidade (Aradjo, 1987) mas como
para outras capacidades, as exigéncias especificas de cada modalidade sio determinantes na
escolha dos meios e métodos de treino.

Outra perspectiva incentivadora ao desenvolvimento desta capacidade € a importincia
que lhe € atribuida como factor preventivo de lesdes misculo-tendinosas (Solveborn, 1982;
Harre, 1982; Reynolds, 1985).

Harre (1982) e Mitra e Mogos (1982) referem inclusivamente algumas desvantagens
provenientes de um mau ou insuficiente desenvolvimento da flexibilidade, nomeadamente
porque (1) prejudica a aprendizagem das acgBes motoras e atrasa o seu aperfeigcoamento,
(2) favorece o aparecimento de acidentes, (3) reduz o indice de desenvolvimento de outras
capacidades, (4) diminui o rendimento na realizagio das ac¢des motoras e exigindo isso
esforgos suplementares com desnecessarios dispéndios de energia e (5) baixa a qualidade
de execugio dos movimentos retirando-lhes expressividade, desenvoltura e facilidade.
Vrijens (1991) considera importante a execucgdo dos exercicios de flexibilidade antes das
competi¢des pois isso facilitard a execucfio de movimentos com amplitude. Esta orientagfio
€ seguida "4 risca" pelos ginastas ndo sé no "aquecimento" geral mas também no
"aquecimento” especifico em cada aparelho, executando os exercicios com amplitndes
idénticas ou superiores s que lhe vio ser exigidas na competi¢do.

2.3.3. Capacidades coordenativas

Mais correcto do que falar de uma capacidade de coordenacio € distinguir um conjunto
de capacidades diferenciadas pela participagdo de vdrias estruturas do organismo:
Manno (1991) considera as capacidades de orientagio espago-temporal, de diferenciagfo
quinestésica, de equilibrio estitico-dindmico, de reaccdo motora, de transformacgfio do

movimento e de ritmo.
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Weineck (1986) considera por sua vez, as capacidades de orientagfio espacial, de
descriminagio quinestésica, de reacgdo, de ritmo ¢ de equilibrio. O autor acrescenta que o
desenvolvimento optimizado deste conjunto de capacidades pode ser mais ou menos
determinante no rendimento desportivo.

Hahn (1987) refere capacidades de controlo, de diferenciacdo espaco-temporal, de
orientagio espacial, de equilibrio, de reacgdo e de ritmo. Hahn (1987) afirma que as
capacidades coordenativas ndo sdo determinadas geneticamente do ponto de vista
qualitativo, antes devem ser desenvolvidas e "afinadas” pela repetigdo dos exercicios. Bm
sua opinido, isto € devido ao facto de & nascencga, o sistema nervoso central ndo ser ainda
funcional e os musculos ndo serem coordenados; progressivamente, as simples recagbes aos
estimulos tornam-se pouco a pouco acgdes controladas vindo a permitir a execugio perfeita
das accbes mais complexas. O autor acrescenta que, no inicio, os progressos se fazem
gracas A aprendizagem por ensaio e erro. Mais tarde a representagio mental do movimento
vai permitir um controlo selectivo das acgdes motoras para, finalmente, se conseguirem
estabilizagdes de coordenagdes finas. Nesta altura as acgbes motoras sio decididas e
executadas voluntdria ¢ automaticamente com melhorias quantitativas (tais como a
diminuicio de erros) e qualitativas (como o ajustamento ¢ precisdo do movimento).

Di Giacomo et al. (1986) referem que, tal como a velocidade, as capacidades
coordenativas dependem da maturac@o do sistema nervoso central pelo que deverdo ser
preferencialmente desenvolvidas entre 08 7 ¢ os 13 anos. Esta é uma das mais fortes razdes
para que o treino dos ginastas se inicie em idades muito baixas; de forma a que por voita
dos 13 a 16 anos eles tenham aprendido ¢ de preferéncia automatizado, a grande maioria
das técnicas complexas.

Na verdade, em G.A., as capacidades coordenativas referidas desempenham papel
importante, €, em alguns elementos, umas sio mais solicitadas do que outras. B
determinante por exemplo uma boa nogao espacgo-temporal para "saber” quando largar a
B.F. aquando de uma saida ou da execugio de um "despegue”, tal como sio fundamentais
as nocgdes de ritmo e de equilibrio na execugdo dos circulos no C.A. aquando da
apresentacfio de um "transporte” Magyar.

Sobre o treino especifico destas capacidades, Zakharov (1992) em estudo em que analisou
as cargas de treino dos ginastas da selecgdio nacional da URSS, verificou que, nas
competigdes, ganhavam os ginastas que tinham o maior niimero de elementos complexos
coordenativos e combinagdes inteiras executados nos treinos, independentemente do

volume dos elementos executados.
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2.3.4. Velocidade

Como jé referimos, € opinido dos investigadores (Di Giacomo et al., 1986; Hahn, 1987)
que as capacidades que dependem da matura¢fio do sistema nervoso central devem ser
desenvolvidas em idades baixas fundamentalmente nos aspectos ndo dependentes das
capacidade condicionais. A velocidade é uma capacidade que se enquadra neste grupo,
porque embora muitos factores neuro-fisiolégicos sejam determinados 2 nascenga é até ao
final da infincia que se rednem as condigBes de maturagio do sistema nervoso mais
propicias ao treino desta capacidade (até aos 13 anos segundo Di Giacomo et al. 1986; até
aos 14 segundo Hahn, 1987).

Di Giacomo et al. (1986) afirmam que a partir dos 14 anos, para o desenvolvimento da
velocidade torna-se necessdrio incluir progressivamente no treino, metodologias de reforgo
muscular generalizado e multiforme, essencialmente orientadas para o desenvolvimento da
forga dindmica e da for¢a explosiva. Grosser (1992) considera igualmente importante o
desenvolvimento da técnica motora e das capacidades coordenativas para o rendimento da
velocidade e que o desenvolvimento da for¢a méxima e da forga explosiva para além de
tererm um efeito muito positivo podem formar uma "unidade dindmica".

Quanto aos meios de treino, Grosser (1992) defende que a velocidade deve ser
desenvolvida através de exercicios especificos e ndo gerais, afirmando mesmo que os
exercicios executados a uma velocidade submdxima fomentam padrées no cérebro que
também comportam velocidades subméximas e nfio maximas. O autor esclarece que 0s
exercicios especificos tém que obedecer a caracterfsticas de ordem: espago-temporal,
dinfmicas e energéticas, de partes ou da globalidade dos movimentos competitivos.

Estas indicag8es, ajudam a perceber a dificuldade de treino desta capacidade em G.A...
Sendo uma modalidade quase sem movimentos ciclicos € com grandes limitagSes para
decompor em partes muitos dos elementos técnicos, a velocidade tem que ser desenvolvida
simultaneamente ao treino de aperfeicoamento quer dos elementos isoladamente quer
aquando do treino em ligagGes (frequentcmenté complexas). A dificultar um pouco mais
surgem as duas situagGes seguintes: 1) alguns elementos gimnicos possuem "partes" lentas
e "partes” rdpidas e 2) em fungdo da ligacfio ao elemento seguinte, alguns elementos tém
umas vezes que ser executados de forma lenta e outras vezes de forma mais ripida
(exemplo: os gigantes faciais na B.F. que precedem uma cambeada directa sfo muitissimo
mais lentos do que os que precedem uma safda em triplo mortal). Daf que, frequentemente,
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o aperfeicoamento técnico em G.A. consiste em adquirir as velocidades correctas a
execugdo dos elementos; por exemplo, os circulos em C.A. executados de forma "lenta”
acarretam um risco superior de desiquilibrios assim como a falta de aceleragdo progressiva
na velocidade de deslocamento nas ligagGes de rondada para flick flack ndo permite um
bom "transfert" da velocidade horizontal para vertical, tornando-se muito dificil ou mesmo

impossivel a realizacdo de duplos mortais, etc.
2.4. A participacio em competicio

Quando Matvéiev (1986) inclui a participagio em competi¢des no sistema de treino
desportivo, estd a reconhecer a importincia que as provas ou competi¢Ges desempenham na
formacéo e preparagdo dos atletas.

Certamente que os aspectos relacionados com o envolvimento da competigdo ao
influenciarem em maior ou menor grau os atletas em termos psicolégicos € s6 por si um
factor a levar em consideracdo no caso de se pdr em didvida a importincia das competigGes
na formagio geral dos atletas. Parece-nos que isto se passard em todas as modalidades
variando, é claro, de umas para outras ¢ especialmente de atleta para atleta. No entanto, a
participaciio competitiva nas modalidades individuajs parece-nos acarretar um pouco mais
de responsabilidade porquanto o sucesso depende exclusivamente do desempenho do atleta
e ele tem consciéncia disso. Talvez seja, entdo, importante que os atletas de modalidades
individuais participem em muitas competi¢des para diminuirem os niveis de ansiedade
competitiva.

Relativamente & G.A. os ginastas portugueses t&m infelizmente, poucas provas ao longo do
ano, comparativamente a outras modalidades; por exemplo os desportos colectivos t€m
durante grande parte do ano, jogos semanalmente ou mesmo dois jogos por semana. O
mesmo se passa com as competigdes de gindstica noutros pafses; por exemplo nos E.U.A.
aonde temos um ginasta em preparacio para os J.O. 1996, sabemos que durante varios
meses compete semanalmente em provas organizadas quer pela Universidade, quer pelas
Federagdes regionais ou estaduais. :

A participagdo em provas com assiduidade permite melhores aperfeicoamentos técnico,
tactico e das capacidades motoras especificas ao éxito competitivo. Normalmente ¢ de
umas provas para outras que os ginastas véo conseguindo executar melhor determinados
promenores técnicos que frequentemente se revelam fundamentais na obtengio de boas

pontuagdes.
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Em Portugal os ginastas comecam a participar em competi¢des em idades muito baixas
(7 anos). Até aos 10 anos essa participagdo consiste na apresentacio de exercicios
obrigatdrios (F.P.G., 1994) que sfo elaborados levando em considerag¢fo as caracteristicas
dos jovens nessas idades mas também as exigéncias da modalidade. Trata-se de favorecer e
incentivar uma formagio gimnica com boa técnica e adquirindo os elementos considerados
bdsicos para garantir uma boa evolugdo do ginasta permitindo-lhe chegar a um nivel
elevado de participagfo desportiva.

Normalmente a elaboraco dos exercicios obrigatdrios € acompanhada de orientagdes
explicitas sobre (1) situacdes de treino especificas para os diversos elementos gimnicos
escolhidos e (2) indicactes precisas do trabalho de desenvolvimento das diferentes
capacidades motoras quer nas estratégias concretas a utilizar quer no nimero de séries e
repeticGes e ainda dos tempos de recuperagﬁo.'

A partir dos 9 anos os ginastas podem participar em competi¢es organizadas pela
Federagdo e AssociagSes aonde executam exercicios facultativos. A partir dos 11 anos
realizam-se ja campeonatos nacionais, no entanto o acesso & condictonado pelo apuramento
em campeonatos distritais. Para estas provas, a Federacdo estabeleceu um sistema de
pontuagdo adaptado (F.P.G., 1993) de forma a faciltar a participacdo dos ginastas nas
competi¢des e a obtengiio de melhores notas.

Além disso, a2 F.P.G. estabeleceu pontuages que quando alcangadas facultam por um lado,
a-inclusfo em selecgBes nacionais e por outro abrem perspectivas de representacfio oficial
em compétig:fies internacionais. Aos ginastas que cumprirem as exigéncias mais elevadas &
faculitado o estatuto de alta competi¢do com as regalias daf decorrentes.

Para poderem participar nas competicdes distritais, regionais ou nacionais, os ginastas
tém que fazer anualmente a sua inscri¢do como atletas na F.P.G. e, nos periodos indicados
para o efeito, enviar os boletins de participagdo nas provas em que resolverem competir.
Para os ginastas mais novos (até ao III nivel) realizam-se anualmente entre 3 a 5 provas e
para os mais velhos (do IV ao VI niveis) 5 a 7. Em algumas destas competi¢Ses os ginastas
tém que apresentar Exercicios Obrigatdrios (correspondentes ao seu nivel) e Exercicios
Facultativos. Nestes casos, as competicdes realizam-se em dois dias consecutivos sendo o
primeiro destinado aos Exercicios Obrigatérios. A classificagdo € efectuada por somatdrio
das notas obtidas nos dois dias de competi¢do e o comité técnico da Federagdio utiliza as
pontuagdes para autorizar, ou néo, a mudancga de nivel competitivo dos ginastas antes de
alcangadas as faixas etdrias para o fazerem. Até ao V nivel & necessario obter média de 8.50
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sobre a mio e o punho). Concluia que, aparentemente, 0 treino regular ndo produzia efeitos
sobre o crescimento em estatura mas que o treino era um dos muitos factores, (para além do
gendtipo, estado nutricional e sadde, dimensdo da familia, etc.) que podiam influenciar o
crescimento e maturagao.

Por outro lado, verifica-se frequentemente que criangas com a mesma idade cronolégica
apresentam diferentes desenvolvimentos, tanto estaturais, COmo ao nivel dos caracteres
sexuais secunddrios. Na verdade, o crescimento das criancas ndo se caracteriza por
apresentar ritmos ¢ velocidades iguais, nem as criangas apresentam OS denominados
parfimetros do salto pubertério com a mesma magnitude e nas mesmas idades cronolégicas.
Isto vem dificultar os estudos que procuram encontrar relagdes entre os diversos tipos de
treino e 0 crescimento, apesar do recurso a estratégias analticas poderosas.

Segundo Aldridge (1993) o crescimento esquelético deverd ser analisado segundo dois
componentes diferenciados mas igualmente importantes: O crescimento linear longitudinal
e a maturacio esquelética. O primeiro diz respeito 20 aumento no comprimento dsseo que
ocorre por divisdo das células nos pratos de crescimento em qualquer das extremidades dos
ossos longos, (verifica-se um crescimento similar nos corpos vertebrais ocorrendo nas
superficies superiores € inferiores). Normalmente, o crescimento da epifise duma
extremidade é maior do que o da epifise da outra extremidade. Por exemplo nos membros
inferiores verifica-se uma fase de crescimento mais acelerada ao nivel do joelho, porquanto
as epffises inferior do fémur e superior da tibia tém um crescimento maior do que as
contrarias. Nos membros superiores ndo se passa exactamente a mesma situagéo visto que o
crescimento linear ocorre simultaneamente no punho ¢ no ombro.

A maturagio esquelética corresponde 2o estado de ossificagdo de cada o0sso
relativamente ao seu estado terminal adulto. A ossificagdo n&o se inicia nem termina nos
mesmos momentos em todo o esqueleto. Diferentes partes do esqueleto iniciam a
ossificagio em diferentes idades € 0 crescimento e ossificagio nos pratos epifisdrios de
diferentes ossos também terminam em diferentes idades. O processo de ossificagfio poderd,
inclusivamente, variar entre individuos, além de existirem factores que influenciam
negativa e positivamente 0 processo de ossificagio, nomeadamente a alimentacdo, doengas
debilitantes, hormonas, actividade fisica, etc. (Aldridge, 1993).

No entanto, e segundo Tanner (1989), a sequéncia das alteragdes nas formas por que passa
cada osso é a mesma em todos os individuos ¢ todos os individuos alcancam 0 mesmo
est4dio final. Por isso, a determinagdo da maturagao esquelética talvez seja a melhor forma

de avaliagdo da idade bioldgica ou estatuto maturacional, visto que o esqueleto se constitui
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como um indicador ideal da maturidade ao "estender” o seu desenvolvimento por todo o
periodo de crescimento (Malina e Bouchard, 1991).
Aldridge (1993) refere que o equilfbrio entre o crescimento linear e a maturagdo esquelética
se constitui como factor importante na definicdo da estatura final do individuo. A
maturagio esquelética € alcangada quando o crescimento de todos 0s pratos epifisdrios tiver
fundido os espacos e extremidades Gsseas. Quando este fenémeno multivariado acontece,
ndo haverd possibilidade de continvar o crescimento linear. Tanner (1990) refere que
embora o crescimento esquelético nio termine no final do periodo da puberdade, € por essa
altura que as epifises dos ossos longos se fecham completamente e nio podern, apés isso,
ser estimuladas para crescer novamente. No entanto, o autor verificou também, que a
coluna vertebral continua a crescer até aos 30 anos de idade (cerca de 3 a 5 mm por ano
entre os 20 e os 30), estabilizando entre os 30 e 08 45 ou 50 anos comegando depois a
decrescer. |
O nivel de ossificagio pode ser facilmente estimado recorrendo aos raios X. O facto de os
centros de ossificacio dos ossos do carpo aparecerem em diferentes momentos, e o seu
tamanho e forma se alterarem em proporgdes reguiares, levou a que as radiografias da m#o
e punho se tornassem no processo mais utilizado (e um dos mais rigorosos) para calcular a
idade 6ssea dos individuos. Esta avaliagfo € feita tendo por comparago um atlas de raios-
X efectuados em diferentes idades (ver 3.5.). Em principio, todas as partes do esqueleto
podem ser usadas para a determinagdo da idade ssea ou maturagfo esquelética, mas na
prética, a m#o e punho (normalmente os esquerdos) constituem a drea mais conveniente
por: (1) serem mais facilmente radiografados, (2) ndo se correrem riscos de as radiages
atingirem os 6rgfos reprodutores e (3) requererem as menores doses de rajos X (4 milirens
segundo Tanner, 1989). '
Geralmente, a idade Gssea corresponde a idade cronoldgica apesar da variagdo evidente.
A idade cronolégica expressa insuficiéncia quando se pretende distinguir individuos com
desenvolvimento precoce ou atrasado (Roche et al., 1988). De acordo estd Astrand (1992)
a0 denunciar que um dos problemas no estudo dos jovens com idades entre 0s 9 e os 17
anos € a existéncia de uma larga discrepincia entre a idade cronoldgica e a idade biolégica.
O autor refere que o salto pubertério, tendo por indicadores o desenvolvimento dos
caracteres sexuais secunddrios e a idade do "pico” da velocidade de crescimento em altura,
pode variar desde os 9 até depois dos 15 anos em raparigas, que sio em média 2 anos mais
avangadas que os rapazes. Para um rapaz de 13 anos a altura corporal pode variar entre 130
€ 180 cm e o peso dos 30 aos 80 Kg. Por estas razdes, Astrand (1992) opina que nestas
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idades as competi¢cdes com atletas classificados em grupos por idade cronoldgica séo
particularmente ' rantidemocraticas” e criam problemas psicoldgicos & educacionais.
Na mesma linha de pensamento, e fazende um pouco de humor, Leglise, (1991) refere que
a idade inscrita no bilhete de identidade € de facto um elemento legal mas sem muito
interesse para a classificagdo de categorias desportivas e de capacidades fisicas. O autor
afirma que, por exemplo, os jovens africanos de 12 anos de LC. apresentam mais
maturidade que os europeus do norte da mesma 1.C. e alerta para o facto de que isso se
pode traduzir ndo s6 em diferencas morfolégicas e psicolégicas, mas também hormonais,
(hormonas de crescimento - hormonas tiroidianas e sobretudo hormonas sexuais), sendo
necessrio, portanto, apreciar as possibilidades fisicas e psicolégicas relativamente a uma
idade muito mais préxima do real desenvolvimento fisiolégico e biolégico, por exemplo,
relativamente ao estadio de evolugio pubertério ou 3 idade Gssea ou equilibrio hormonal.

Mas, o crescunento ¢ essencialmente regulado pelo "patriménio’ ' genético; sdo 0s genes
que vdo "definir" a estatura, a forma e o tempo de crescimento de cada individuo.
Eventualmente, outros factores poderao influenciar posmva ou negativamente ©
crescimento; nomeadamente a nutrigdo (qualidade e quantidade das dietas) poderd fazer-se
notar no crescimento e nas fases em que ele ocorre. As doengas, o stress psicoldgico, 0
estatuto socioecondmico, assim Como efeitos climéticos ou sazonais e ainda o0s relativos a
urbanizagfio, podem interferir 10 "normal” crescimento e desenvolvimento das criangas e
jovens. Nesta perspectiva Theintz et al. (1989) referem ser a maturagdo um processo
essencialmente genético mas que, no entanto, a maxima expressio genotipica sé €
conseguida se as condigdes externas forem favoriveis durante o processo de
desenvolv1mento Afirmam também, que as situages envolvendo stress fisico e orgénico,
ps1co-soc1als e ambientais crénicas, podem originar graves problemas no processo de
desenvolvimento.

Desde h4 alguns anos, alguns investigadores tentam identificar o impacto da prética de
actividades fisico-desportivas com o melhor ou pior crescimento € desenvolvimento das

criangas € jovens.
3.2. Efeitos da actividade fisica sobre o tecido ésseo
A actividade fisica é um dos factores considerados muito importantes na manutengio

de uma boa estrutura éssea, fundamentalmente por influenciar a remodelagdo e 0 aumento

de mineralizagdo deste tecido.
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Song (1991) num estudo levado a cabo na Bélgica com raparigas flamengas (n=1510)
determinou-lhes a 1.O. (método TW2 in Tanner, 1962) e a maturidade sexual para verificar
0 seu relacionamento com a actividade fisica. As idades das jovens estavam compreendidas
entre os 6 ¢ os 18 anos e néo foram encontradas diferencas significativas entre os grupos
com actividade fisica de elevada e de média intensidades mas concluiram que a actividade
parecia influenciar positivamente no crescimento esquelético ao ajudar a maximizar a
massa 0ssea e que a continuidade das actividades fisico-desportivas ajudava a conservar
bons niveis de tecido ésseo.

Em recente artigo de revisdo, Suominem (1993) refere que o stress fisicoe a execugio
de exercicios de levantamento de pesos sdo genericamente aceites como influenciando de
forma importante a modelagio e remodelacfio dssea e a consequente manuten¢io de uma
boa mineralizagdo éssea. Mas os estudos sobre 0 tipo, a intensidade e a duracdo do
exercicio necessdrio para influenciar a densidade mineral éssea nos seres humanos sio
ainda inconclusivos.

Na mesma linha de pensamento se exprime Bar-Or (1993) ao referir que a densidade e
a massa mineral éssea aumentam durante a infincia e adolescéncia, atingem o seu pico
mdximo no estado adulto jovem e que decrescem a partir daf. Considera também que a
actividade fisica durante o crescimento pode influenciar favoravelmente o alcance de picos
de DMO e CMO mais elevados, reduzindo-se dessa forma o risco de osteoporose nos anos
de velhice. No entanto, ¢ autor mantém as reservas relativamente ao tipo de actividade e ao
doseamento das cargas de treino que podem induzir tais beneficios. -

Igualmente Bailey e Martin (1994) consideram que existe ainda uma grande falta de
conhecimentos relativamente aos efeitos que os longos periodos de treino a que as criancas
$30 sujeitas exercem sobre o tecido Gsseo. O seu interesse vai sobretudo para a
possibilidade de verificar as relacfes entre o aumento de CMO e DMO, durante os anos de
crescimento, com o avmento dos picos de CMO e DMO no estado adulto, visto ter-se
comprovado uma elevada correlagio entre estes picos elevados e a diminui¢io do risco de
fracturas nos anos de velhice. '

A influéncia do exercicio no CMO tem sido documentada em muitos trabalhos.
Berning et al. (1989) verificaram que os individuos com actividade fisica regular,
especialmente levantamento de pesos, possufam mais massa 6ssea do que os sedentdrios.

Chilibeck et al. (1995) em recente artigo de revisdo dedicado aos efeitos do exercicio
sobre a DMO referem que a diminuigdio da actividade fisica pode levar a um incremento da
perda éssea e aumentar a incidéncia de fracturas osteopordticas. Os autores ddo-nos conta
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de que trabalhos experimentais com animais revelaram que o tecido 6sseo v€ aumentadas
as suas "propriedades” fisicas e mecénicas durante os periodos de maior stress.
Relativamente aos atletas verificaram que tanio 0S estudos transversais como o0s
longitudinais mostram aumentos da DMO, especialmente nos que incluem exercicios de
desenvolvimento da forca nos seus treinos. Nos estudos transversais verificaram ainda uma
correlagio entre aumentos de forga, massa muscular e consumo médximo de oxigénio com
aumentos da DMO. ‘

Mas a actividade fisica ndo é o tinico factor importante a influenciar o CMO. Matsudo
(1994) enumera alguns factores genéticos e ndo geneticos, influenciadores do CMO. Como
factores genéticos refere sexo feminino caucasiano ou asidtico, a pele branca, a pequena
estatura fisica e o historial de osteoporose familiar. Nos factores niio genéticos enuncia a
deficiéncia na produgdo de estrogénios (no caso de individuos do sexo feminino), a
inclusdo insuficiente de célcio na dieta alimentar, o fumo, 0 COnsuIo excessivo de dlcool,
café ou protefnas, a exposicdo solar inadequada e o baixo peso corporal (relativamente a
estatura).

A imobilizagio tem vindo também a ser objecto de estudo. Os individuos com paralisia,
os acamados por doenga ou voluntdrios e, 08 astronautas por falta da acgdo da forga de
gravidade, perdem quantidades significativas de minerais a0 nivel ésseo (Berning, et al.
1989). Os autores também referem que ap6s o retorno da actividade normal, os astronautas
e acamados recuperam os niveis iniciais de mineralizagdo éssea.

A inclusdo insuficiente de célcio na alimentagdo leva a perdas deste mineral no tecido
4sseo enquanto que a ingestao em demasia ndo se traduz por aumentos significativos na
fixacio de célcio -naquele tecido. A insuficiéncia de célcio € considerada um factor
intimamente ligado ao desenvolvimento da osteoporose (Berning et al., 1989).

Quanto ao factor racial, William et al. (1992) em estudo interessante mas coim uma
amostra pouco significativa devido ao alargado leque de idades, comprovaram diferencas
significativas no CMO e DMO entre mulheres brancas (n=26) e negras (n=26) com idades
compreendidas entre os 18 e 08 30 anos. As mulheres negras revelaram indices superiores
em testes segundo os métodos DEXA e SPA (ver métodos em 3.4.). Também Dubovsky et
al. (1987) efectuaram um estudo comparativo entre mulheres de ragas negra (n=95) ¢
branca (n=82). O estudo, cuja amostra se situou na faixa etéria dos 20 aos 40 anos (negras
com X=30,0 £5,1 e brancas com X=29,5 +4,7) utilizaram o método SPA na parte distal do
réddio e DPA ao nivel de 1.2-L4. As conclusGes revelaram que as mulheres de raga negra
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eram possuidoras de maiores niveis de CMO (resultados obtidos nos dois métodos
utilizados).

Faulkner et al. (1993) procuraram verificar as diferengas ao nivel do CMO e DMO nos
membros superiores e inferiores dominantes e ndo dominantes. A amostra utilizada foi de
110 individuos do sexo masculino e 124 do sexo ferninino para uma faixa ctdria dos 8 aos
16 anos. Utilizaram o método DXA e os resultados mostraram que nos membros superiores
dominantes tanto os individuos do sexo masculino como do feminino possufam mais CMO
e DMO e que as diferencas comparativamente a0s membros superiores ndo dominantes
tinham significado estatistico. Nos membros inferiores ndo se verificaram diferencas de
CMO e DMO entre os membros dominantes e nio dominantes nem nos individuos do sexo
masculino nem do feminino. Os autores conclufram que a existéncia de mais CMO e DMO
nos membros superiores dominantes resultava de maiores cargas mecénicas provocadas
pelas actividades normais da vida, acrescentando que esta afirmagdo também & suportada
pelo facto de terem observado a existéncia de maior massa muscular nos referidos
membros.

Actualmente as principais vertentes de investigacdo neste dominio j4 nfo sdo tanto a
verificagdo da influéncia da actividade fisica no CMO e na DMO mas, cada vez ﬁlais; as
diferengas induzidas por diferentes actividades fisicas e/ou por alteragBes provocadas pela
utilizagfio de metodologias de treino diferenciadas, ‘

Assim, comegaremos por referir um estudo j4 com alguns anos mas importante pela
comparag@o entre diversas modalidades. Foi efectuado por Nilsson & Westlin (1971) tendo
determinado a DMO em atletas masculinos das seguintes modalidades: halterofilistas (n=11
com idades de 21 anos *8), corredores (n=25 com idades de 22 anos +7), nadadores (n=9
com idades de 18 anos +5), Jjogadores de futebol americano (n=15 com idades de 25 anos
15) e langadores (n=4 com idades de 24 anos *3). O método utilizado foi o de SPA na parte
distal do fémur. Quando comparados com o0 grupo de controlo (G.C.), todos os atletas
apresentaram DMO mais elevada. Nos atletas, os halterofilistas apreseritaram valores mais
elevados segnidos dos lancadores, corredores e Jjogadores de futebol americano, ficando os
nadadores em dlitimo lugar. X o

Aloia et al. (1978) determinaram a massa esquelética em 30 maratonistas e 16
individuos sedentirios do sexo masculino. Os métodos utilizados foram a’activagio de
neutrdes em todo o corpo € o de SPA na parte distal do radio. Determinaram também a
quantidade de massa magra, que foi estimada através de medi¢des do nitrogénio em todo o
corpo. Verificaram que os maratonistas eram ligeiramente mais altos e mais leves do que o
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G.C. mas que as diferengas néo eram significativas. Quando os valores de massa magra ¢
de célcio total do corpo foram corrigidos para a idade e tamanho corporal, verificaram que
os corredores tinham mais 7% (através da activacéo de neutrdes em todo o corpo; p<0.002)
e 11% (através da SPA; p<0.001) de massa esquelética do que os individuos sedentérios.
Os valores relativos a0 CMO na parte distal do rddio eram 5% mais elevados nos
maratonistas do que no G.C...

Huddleston et al (1980) determinaram 0s valores de CMO em ambos os membros
superiores de tenistas masculinos (35) através do método SPA € verificaram que o brago
dominante apresentava valores significativamente superiores aos do ndo dominante. Os
jogadores de ténis sd0 um grupo muito estudado; pela importéncia que a modalidade tem
vindo a ganhar a nivel mundial, mas também porque cada individuo pode servir de
compara¢io consigo préprio visto que apenas um dos membros superiores desempenha
acg¢do determinante na actividade podendo o outro ser utilizado cOmo elemento privilegiado
de controlo.

Assim, Montoye et al. (1980) determinaram o CMO em 60 individuos masculinos
praticantes de ténis (idades 64 +4) através do método SPA (hiimero, rddio e ctbito) tendo
comprovado valores superiores quando comparados com 0 G.C. e também dos membros
superiores dominantes entre os praticantes.

Jacobson et al. (1984) estudaram também o ténis mas compararam com a natag#o.
Determinaram entio o CMO nos dois membros superiores de tenistas femininos (n=11) ¢
nadadoras (n=23) através do método SPA, e na coluna lombar através do método DPA,
tendo verificado que os valores das atletas eram superiores aos do G.C. e que 08 valores dos
membros superiores dominantes das tenistas apresentavam valores superiores em 16%
relativamente a0s membros superiores ndo dominantes.

‘“Num outro estudo com tenistas, Kannus et al. (1989, nio publicado, cit. in Suominen,
1993), determinaram o CMO em 20 individuos do sexo masculino (idades 19-34 anos)
utilizando o método DXA nos membros superiores (hdmero, radio, cibito e mdo). Os
atletas possufam valores superiores de CMO e entre os atletas voltaram 2 verificar-se
valores superiores nos membros superiores dominantes.

Williams et al. (1984) determinaram 0 CMO em corredores (sexo masculino), de longa
distancia (n=20) através de SPA. Os corredores foram divididos em 2 grupos: constantes
os que corriam mais de 16 Km por més durante 9 meses (n=7), e inconstantes os que
corriam menos do que 16 km durante pelo menos um dos nove meses de treino (n=13).

Constituiu-se também um G.C. formado por 10 voluntdrios que ndo participavam de

54



nenhuma forma nas corridas ou nos novos exercicios fisicos antes ou depois do estudo. Os
resultados demonstraram um significativo aumento do CMO dos corredores constantes. Os
corredores inconstantes mostraram um aumento ndo significativo do CMO e no G.C. niio se
verificaram alteragGes significativas. '
Um segundo ensaio acrescentado mostrou que o declive da regressdo entre a distincia
média corrida por més e a mudanga percentual no CMO era significativa para os corredores
constantes (p=0.05) mas nfo para os corredores inconstantes. Os resultados sugerem que os
corredores com percursos mais constantes e mais longos assimilavam mais mineral no
tecido dsseo do que os de percursos mais inconstantes e mais curtos.

Block et al. (1990) fizeram um estudo comparativo entre halterofilistas e jogadores de
pélo aqudtico. Testaram praticantes do sexo masculino: 19 de halterofilismo e 20 de pélo
aqudtico utilizando os métodos DPA (na anca) e QCT (T12 e L3) encontrando valores
superiores nos atletas relativamente ao G.C. (n=20) e, entre os atletas, valores superiores
nos halterofilistas.

Também em estudo comparativo envolvendo 3 modalidades, Risser et al. (1990)
determinaram o CMO em atletas do sexo ferminino. Foram seleccionadas 12 voleibolistas
(com idades de 20 anos +5), 9 basquetebolistas (20 anos +£3) e 10 nadadoras (18 anos +4) e
0 G.C. constituiu-se de 13 individuos (19.8 anos *+1.4). Os métodos utilizados foram o de
SPA (calcineo) ¢ DPA (L2-L4). Os resultados foram, na altura, relativamente
surpreendentes porquanto as nadadoras obtiveram valores inferiores aos do G.C. tanto na
determinacio do CMO no calcineo (SPA) com ao nivel de L2-1.4 (DPA). As voleibolistas
obtiveram melhores fndices de CMO através do método SPA (1.32 £0.04 contra 1.29+0.03
das basquetebolistas, 1.06+0.03 das nadadoras e 1.15£0.03 do G.C.) a0 passo que no
método de DPA foram as basquetebolistas a alcangar indices superiores (0.575+0.022 -
contra 0.5361+0.017 das voleibolistas, 0.379+0.018 das nadadoras e 0.4244+0.019 do G.C.).~

Em 1990, aproveitando a realizagdo de um Campeonato do Mundo (14 paises
participantes) Virvidakis et al. (1990) determinaram o CMO em 59 individuos do sexo
masculino praticantes de halterofilismo. Estes atletas possuiam idades compreendidas entre -
0s 15 e os 20 anos e foram consideradas algumas varidveis tais como, a raga, a idade, o
peso, a altura e os recordes pessoais. Utilizaram o método SPA no antebrago (rddio e ctibito
distal e proximal) tendo encontrado diferengas significativas relativamente ao G.C.
composto por 91 individuos Gregos da mesma faixa etdria (distal 1.74+0.20 contra
1.15+0.13 do G.C. e proximal 1.95+0.24 contra 1.38+0.13 do G.C.). Os resultados
sugeriram ndo existirem grandes diferencas entre racas e entre idades mas identificaram a

35




existéncia de correlagdes entre 0 CMO com o peso corporal e entre 0 CMO com os
recordes dos atletas.

Suominen é um autor que se vem debrugando constantemente sobre esta temética. Com
diferentes grupos de colaboradores tem vindo a verificar os efeitos das actividades fisicas
sobre 0 CMO e DMO dando especial atengio as modalidades Artisticas de longa duragio
(corridas e ski de fundo). Em 1989, Suominen et al. determinaram a DMO em individuos
do sexo masculino praticantes de corrida e ski (grupo de "endurance"), halterofilismo e
lancamentos (grupo da "forga") com idades compreendidas entre os 46 ¢ 57 anos.
Utilizaram o método SPA no calcneo e comprovaram que 05 atletas possufam maior DMO
do que o G.C. e que os atletas de longas distancias (corrida e ski) possuiam valores
superiores aos halterofilistas e langadores.

Mais tarde, Suominen e Rahkila (1991) repetiram os procedimentos do estudo anterior
(SPA no calcineo para determinar o CMO e a DMO). A amostra foi composta por
individuos mais velhos (70 aos 81 anos) que constituiram 3 grupos: 1° Grupo (n=67)
composto por praticantes de actividades de longa duracfo (corridas e ski de fundo) a que
chamaram grupo de "endurance”; 0 2° grupo (n=14) foi formado pelos praticantes de
halterofilismo e.langamentos ¢ denominou-se grupo da “forca"; o 3° grupo (n=16) foi
constituido por praticantes de corridas de velocidade ¢ de salto em comprimento sendo
denominado grupo da "velocidade". O G.C. (n=42) foi formado por individuos da mesma
idade, nfio praticantes de actividades fisicas regulares. Os trés grupos de praticantes de
actividades fisicas obtiveram valores superiores (com significado estatistico) relativamente
20 G.C. em CMO ¢ em DMO com excepgio do grupo da "for¢a" mas apenas em DMO. Os
resultados mostraram ainda correlagdes entre 0S valores elevados de DMO e o treino
moderado de corrida e ski de longa distdncia e entre O longo passado desportivo € a
preservacdo de boa estrutura da massa Gssea trabecular em idades avangadas.

Com a inten¢do de quantificar o exercicio necessrio a nma elevada DMO e niveis de
testosterona, MacDougall et al. (1992) controlaram corredores do sexo masculino (n=53)
com idades compreendidas entre os 20 e os 45 anos (G.C., n=22). Utilizaram o método
DPA em todo o corpo. Os atletas foram agrupados por distancias percorridas semanalmente
(em milhas: 5-10, 15-20, 25-30, 40-55 ¢ 60-75). Foi efectuado um controlo da dieta
alimentar durante 7 dias e foram controlados também os niveis de testosterona. Os
resultados mostraram que os individuos que corriam entre 15-20 milhas semanalmente
possuiam mais DMO na parte inferior dos membros inferiores comparativamente a0 G.C. e

aos que corriam apenas 5-10 por semana. Verificaram ainda que os niveis de DMO tendiam
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a diminuir progressivamente nos individuos que corriam mais do que 20 milhas semanais,
de forma que os resultados do grupo 60-75 milhas eram similares ao G.C.. Assim, os
autores concluiram que as cargas de treino que se situavam entre os 15-20 milhas de corrida
Por semana pareciam afectar positivamente o tecido sseo € que cargas' superiores podiam
acarretar efeitos negativos, mas nio plideram atribuir isso a causas relativas a alteragGes
hormonais (nomeadamente 3 testosterona). De facto todos os corredores apresentararm
niveis de testosterona normais pelo que puderam concluir qué as diferentes distancias
percorridas semanalmente no interferiam a ‘esse nivel. Mas j4 se suspeitava de alguns
destes resultados porquanto Bilanin et al. ( 1989) haviam verificado que os corredores de
longas distincias (neste caso superiores a 92 Km semanais) apresentavam valores de DMO
significativamente inferiores ao G.C., tendo-se atribuido as causas & diminui¢io dos niveis
de testosterona e ao incremento dos niveis de cortisol que tinham tido um efeito catalizador
no tecido ésseo. '

Krall e Dawson-Hughes (1994) estudaram a influéncia da marcha sobre a DMO ea
perca de massa 6ssea. A amostra foi contituida por 239 mulheres de raga branca, sauddveis,
em perfodo pés-menopausa h4 pelo menos 2 anos e com idades compreendidas entre os 43
€ 08 72 anos. O estudo teve duragdo de um ano (2 testes) e utilizaram o método DE‘XA‘em
todo o corpo. A amostra foi dividida em 4 grupos em fung¢do das distancias, em milhas,
percorridas por semana (<1; 1 a 34,35 a75e> 7,5). Os resultados mostraram que o
8IUpo que percorria mais de 7,5 milhas por semana (mais de uma milha por dia)
apresentava meédias mais elevadas de DMO. O némero de milhas percorrido est4
correlacionado positivamente com as alteragSes de densidade verificadas nos membros
inferiores, comprovando-se que a marcha tornava efectivamente mais lenta a perda de
massa Gssea nestes membros, permitindo concluir assim, que a marcha e para aquelas
idades, uma actividade fisica que beneficia a manutengio até certo nivel da integridade
esquelética.

A G. A. também j4 foi objecto de alguns estudos sobre a influéncia da préitica no CMO
e DMO. O estudo mais relevante ters sido o de Nichols et al. (1994) que determinaram o
CMO e a DMO em ginastas do sexo feminino (n=11) antes e apés treino intensivo com
dura¢do de 27 semanas. Usaram o método DXA aos niveis de L2-L4 ¢ no fémur. As
ginastas eram significativamehte mais leves do que o G.C. (n=11) e nos testes iniciais
verificaram-se diferencas significativas no CMO entre os dois grupos (as ginastas possuiam
mais CMO tanto ao nivel da coluna como no fémur). No inicio do estudo as ginastas
possufam valores superiores de DMO (8%) relativamente ao G.C. ¢ apés as 27 semanas de
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treino intensivo as ginastas viram aumentar 0s S€us valores de DMO ao nivel de L2-L4
(1,3%) mas nio ao nivel do fémur, enquanto que no G.C n&o ocorreram alteracdes.

Em estudos comparativos entre ginastas (idade X=14.9+1.0) e voleibolistas (idade
X=15,3+0.5) acompanhados durante dois anos (Aratjo et al.,, 1994 ¢ Aradjo, 1993)
verificaram que os atletas apresentavam valores muito superiores de CMO e DMO
relativamente 20 G.C. (n=24 com idade X=15.0£0.7) mas nfo verificaram diferencas
significativas entre os praticantes das duas modalidades, apesar destas serem bastante
diferentes quanto as capacidades motoras mais solicitadas e metodologias de treino
inerentes. A amostra foi composta no 1° estudo por 10 ginastas que se mantiveram para o 2°
estudo e por 21 voleibolistas no 1° estudo tendo continuado 17 para o 2° estudo com as
mesmas idades dos ginastas. O método utilizado foi o de SPA no antebrago (rddio e cubito
distal e proximal).

Blimkie et al. (1995) tentaram comprovar a existéncia de relagdo entre a forga muscular
em criangas pré-piberes sobre a DMO e os efeitos que o treino de G.A. exercia sobre
aquela relagdo. A amostra foi constitufda por um grupo de 16 ginastas do sexo feminino
com idades dos 8 aos 11 anos (treino semanal igual ou superior a 16 horas) e um grupo de
controlo constituido por 16 criangas com as mesmas L.C. mas nio praticantes da
modalidade. A forca muscular foi testada através de dinamometria manual ¢ a DMO
através do método TC (Tomografia Computorizada). As conclusoes permitiram verificar
que as ginastas eram significativamente mais baixas (129,3 cm £5.9 vs. 136,7 +4.4)) € mais
Jeves (15,1 +1.9 vs 19,6 4.3 % de massa gorda). O grupo de controlo revelou ser mais forte
(17,4 Kg +3.6 vs 15,7 £2.8) mas as ginastas revelaram possuir muito mais DMO trabecular
(207.9 +45 3 vs 165.0 £31.9 mg/cm3) e total DMO (367.75' +51.6 vs308.6 £27.2 mg/cm3)
mas nio DMO cortical. Ndo se verificaram correlacBes significativas entre a forca de
preenséo e qualquer das medi¢tes de DMO tanto nas ginastas como no grupo de controlo
ou ambos em conjunto. Assim concluiram que: (1) nfio existiam correlagdes entre a forga
de preensdo e a DMO no punho das ginastas e (2) que 0 treino intensivo de G.A. tem uma
influencia positiva na DMO que parece ndo estar correlacionada com a forga de preensdo.

Davison et al. (1993) tentaram verificar a influéncia de do impacto de elevadas cargas
mecanicas sobre a DMO em ginastas sujeitas a diferentes niveis de treino. Assim,
constituiu uma amostra composta por trés grupos de ginastas do sexo feminino com idades
compreendidas entre oS 8 e os 10 anos: o grupo de élite que treinava mais de 15 horas por
semana (n=17), o grupo de recreacio elevada com uma carga que variava de 8 a 15 horas

semanais (n=15) e o grupo de baixa recreagio com uma carga de treino inferior a 8 horas
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semanais (n=10). Constituiram ajnda um grupo de controlo (n=35) com jovens nio
praticantes com caracteristicas semeihantes em termos de sexo, faixa etdria, peso, alltura,
vida activa normal e maturidade. Utilizaram o método DXA na coluna vertebral (L2-1.4) e
na cabega do fémur (pescogo). As conclusdes apontam para o facto de parecer nio
existirem efeitos do impacto das cargas na DMO nem a0 nivel de L.2-1.4 nem na cabeca do
fémur, ¢ que o impacto das cargas parece poder causar incremento na deposi¢do Gssea nas
raparigas pré-ptiberes.

Parfitt (1994) confirma os dados que referimos relativamente 3 influéncia da actividade
fisica sobre 0 CMO e afirma que os conhecimentos actuais indicam que a capacidade do
tecido 6sseo para se adaptar s cargas mecinicas € muito maior no esqueleto em
crescimento do que no esqueleto que ja terminou o seu crescimento, pelo menos nos
componentes apendiculares e particularmente durante o saito pubertdrio. No entanto, refere
que a adolescéncia nio é apenas o periodo de mais répido incremento no crescimento da
massa Gssea mas também o perfodo mais favordvel para alteragbes de comportamento que
tém realmente um impacto substancial na massa ssea. Refere também que, a inclusio de
cdlcio suplementar na dieta produz mais efeitos benéficos durante o crescimento do que
apds o terminus do crescimento esquelético, mas que os beneficios parecem ser ainda
maiores no periodo que antecede a puberdade. '
Por outro lado o autor alerta para o facto de que o &nfase de importéincia atribuida 2
actividade fisica durante a adolescéncia nio deve diminuir a importincia dessa actividade
nas idades mais avancadas; na primeira trata-se de formagéo e na segunda de conservagio.,
O exercicio durante o crescimento produz um largo efeito durante pouco tempo sendo
importante para a construcfio éssea e maximiza o pico de massa éssea - um componente a
n&o descurar na prevengiio de fracturas, e o exercicio ap6s a maturagdo, tem um efeito
muito mais lento e cuja continuaggo por muito tempo € essencial na manuten¢io do
esqueleto especialmente na minimizago, ou eliminagdo, das perdas Gsseas que resultam do
defeituoso recrutamento e funcionamento dos osteoblastos. '

3.3. Efeitos do treino no crescimento
Este ¢ um assunto que mobiliza, actualmente, bastantes investigadores do fenémeno
desportivo. Embora seja geralmente aceite que a pratica desportiva € benéfica para as

criangas e jovens ( Bailey e Mirwald, 1988; Malina,1988; Kirshnit et al., 1989; Theintz et
al., 1994), a realidade competitiva nas diversas modalidades, nomeadamente pela elevada
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importincia atribuida as vitérias, obriga-nos a distinguir, desde jd, duas formas muito
diferentes de participagdo desportiva: a de lazer recreagdo e a de treino intensivo. Alguns
trabalhos de investiga¢do, por exemplo, direccionam-se inclusivamenie no sentido da
quantificagido dos esforgos a que deverdio ser sujeitas as criangas e jovens de forma a
contribuir para um desenvolvimento & crescimento optimizado do ponto de vista da sadde e
também da potencializaggo das capacidades motoras € psiquicas.

O treino desportivo de elevada intensidade (nomeadamente o da G.A.) € 08 efeitos que
eventualmente exerce sobre o crescimento € desenvolvimento dos jovens atletas constitui
para nds motivo de especial interesse. Iremos, assim, referenciar estudos relevantes, bem
como alguns problemas inerentes.

Recentemente, Bar-Or (1993) afirmava que o treino, mesmo com programas "leves” e
moderados, promove alteragdes de ordem fisiolégica e que quando o treino ¢ intensivo
essas alteracOes se tornam particularmente evidentes. Igualmente Broekhoff (1986)
considerava ser necessdrio um minimo de actividade fisica para se efectuar o "normal”
crescimento e desenvolvimento das criangas, mas queé €sse minimo nunca seria
determinado com preciséio, da mesma forma que o minimo de actividade fisica necesséria
para a promogdo e manutengdo da safide nos adultos continuard igualmente a ser
desconhecido. Em sua opinido, nunca poderemos definir crescimento e desenvolvimento
éptimos, tanto em generalidades como em especificidades tais como altura, ou volume do
corag#o, ou consumo mdximo de oxigénio, etc.

Por outro lado, Bailey e Mirwald (1988) consideram ndo existirem dados conclusivos
de que o treino regular estimula o crescimento em estatura. Referem que quando a literatura
é analisada criticamente, levando em consideracdo a importéncia do controlo do estatuto
maturacional, a actividade fisica regular ndo revela efeitos estimulantes sobre o
crescimento estatural mas a-experiéncia no treino ¢ competigdo desportivas também
parecem nio ter efeitos negativos na estatura. Adiantam ainda niio existirem evidéncias de
que o treino desportivo acelere ou atrase a maturagio esquelética nas criangas.

Keller e Frohner (1989) concentraram as suas investigacbes precisamente ao nivel dos
factores estimuladores e inibidores do crescimento esquelético, ossificagdo e maturagio. Na
realidade, os indicadores de maturidade mais frequentemente usados nos estudos com
jovens atletas masculinos reportam-se A maturagio esquelética e ao desenvolvimento dos
caracteres sexuais secunddrios. Este tipo de investigac@o interliga-se com alguma
frequéncia com a caracterizacio dos jovens talentos para a prética de cada modalidade

desportiva. As diferengas entre as modalidades sdo muito grandes, advindo dai
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preocupacdes em definir com algum pormenor as capacidades e caracteristicas mais
influentes no é&xito ou inéxito dos Jovens. A defini¢do de fases mais sensiveis a0 treino e
maximizagdo das capacidades motoras & também, um aspecto importante a considerar
tendo em vista a rentabilizagfio do treino e como medida de precaugfio ou minimizagdo de
alguns efeitos menos bons do préprio treino. ' ' '

Uma das vertentes da Investigacdo tem como direccionamento a determinacdo de
desenvolvimentos precoces e tardios nos Jovens, na perspectiva de os relacionar com os
efeitos de treino ou as influéncias no rendimento de vma ou outra modalidade (Malina,
1985). Anteriormente, Malina (1984) referia que os Jjogadores mais talentosos de futebol
americano apresentavam estddios avancados em termos de maturidade e também de
crescimento somético. Acrescentava ser vantajosa a maturagdo precoce nos rapazes para
alguns desportos, mas que noutros, com elevado nivel competitivo, a técnica tinha mais
importéncia do que a vantagem fornecida pelos individuos de idades jovens mas grandes
em tamanho e em forga. Na verdade, o desenvolvimento precoce poderd ser importante em
algumas modalidades, como por exemplo nas modalidades em que exista confronto directo
entre adversdrios, visto que a maior estatura e peso poderdo constituir vantagens. Também
nio serd por acaso que se seleccionam preferencialmente jovens altos (relativamente as
médias das idades) para o basquetebol e voleibol para s6 citar os de maior conhecimento
geral assim como os individuos mais fortes e baixos t&m mais possibilidade de &xito nas
lutas (greco-romana, "wrestling”, livre, etc), ou no halterofilismo.

T\Ia G.A.M. surgem esporadicamente, ginastas "altos" (acima de 180 c¢m) de bom nfvel
mas isso ndo & frequente. A grande maioria dos ginastas de bom nivel &, normalmente, mais
baixa do que a média da populagdo dos respectivos paises.

Uma das primeiras referéncias sobre crescimento e maturagdo dos jovens ginastas foi
efectuada por Godin (1920 in Keller e Frohner 1989). Godin acompanhou um grupo de
ginastas desde os 14 até aos 18 anos e comparou-os com individuos que nfo praticavam a
modalidade. Comprovou que os ginastas eram mais baixos, mais leves e tinham majores
perimetros tordxico e de antebracos.

Mas um dos trabalhos mais importantes neste ambito surgiu bastantes anos depois e
debrucou-se sobre os ginastas participantes nos campeonatos mundiais de'G.A. masculina e
feminina de 1974 em Varna (Zaharieva et al. 1979). Os ginastas foram objecto de um
estudo minucioso relativamente a aspectos antropométricos com intengfio de determinar o
seu desenvolvimento fisico, tanto na perspectiva de encontrar dados referencidveis na
selecgdo de talentos para a modalidade como na perspectiva de estabelecimento e
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optimizagio de condutas de treino. Este estudo foi apresentado no 1° Coldquio
internacional de medicina dedicado 2 Gindstica em Estrasburgo em 1978.

Zaharieva et al. (1979) analisaram entdo 232 ginastas (126 do sexo masculino e 106 do

sexo feminino). Os ginastas masculinos pertenciam a 21 equipas masculinas das quais, 17
se apresentaram completas Com 08 6 ginastas que os regulamentos da época preconizavam,
tendo-se-lhes juntado alguns concorrentes individuais. No sector feminino competiram 15
equipas completas a quem se juntaram algumas concorrentes individuais, perfazendo um
total de 106 ginastas. Por razdes de ordem técnica nio especificadas, ndo foram analisadas
uma equipa masculina (Coreia do Sul, que se classificou em 16° lugar) e sete equipas
femininas (E.U.A. em 7°, RF.A. em &°, Holanda em 12°, Inglaterra em 17°, Bélgica em 19°,
Espanha em 20° e Suécia em 22°). Os autores utilizaram metodologia j& experimentada
anteriormente na Bulgdria e que consistiu na obtengdo ¢ andlise de 33 indices
antropométricos, funcionais € seus derivados: comprimento (4), perimetros (14), didmetros
(5), indices funcionais (8), peso € envergadura. Foi medida também a flexibilidade através
da flexdo de tronco 2 frente e recotheram-se também informacdes relativas a idade e estddio
de desenvolvimento desportivo.
Os autores concluiram que: a) os ginastas participantes neste Campeonato apresentavam
caracteristicas morfoldgicas préprias, b) tanto as equipas masculinas como as femininas
ndo diferiam significativamente entre s relativamente aos dados antropométricos, ¢) nas
ginzistas nfo se encontraram diferencas no desenvolvimento fisico em relagdo as
classificacbes quer pbr equipas, quer individual quer ainda no que se reporta a competi¢do
por aparelhos, a0 passo que Nos rapazes se comprovou que os vencedores por equipas assim
COmo 08 10‘primeiros da classificagfio individual possufam menor estatura, mMenos peso,
mais flexibilidade e membros inferiores mais curtos (com significado estatistico em todos
estes indicadores). A L.C. média de todos os participantes masculinos foi de 23 anos e 9
meses verificando-se que o Japdo (equipa vencedora) apresentava uma idade média de 27
anos, a U.R.S.S. (2° classificada) 23 anos e 9 meses e a R.D.A. (3° classificada) 23 anos e 2
meses. A estatura média foi de 168,4 cm (+5.083) ao passo que as das equipas do Japdo (1°)
foi de 162,9 cm, da U.R.S.S. (29 166,8 cm e a da R.D.A. (3°) 167.9. O peso médio foi de
64,4 Kg (+5.133) enquanto os das equipas do Japdo foi de 59,2 Kg,daU.R.S.S.de 61,3 Kg
e da R.D.A. de 63,7 Kg.

Em 1977, Buckler e Brodie testaram 99_ alunos do sexo masculino que praticavam
gindstica a nivel escolar tendo-lhes Jeterminado o estatuto puberal além de terem obtido

alguns dados antropométricos. Comprovaram que 0s ginastas possuiam menor estatura,
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maior largura ao nivel dos ombros, bragos relativamente curtos, niveis elevados de massa
magra e reduzidos de massa gorda. Embora estejamos em presenga de um estudo
transversal os autores opininam nio ser provavel que a gindstica atrase o crescimento
corporal e que o facto de serem de baixa estatura ndo lhes facilita a especializacio na
modalidade. Referem ser também esta a opinido mais comum na maioria dos treinadores
com quem contactaram. Ressalve-se, também o facto de ndo termos informacio relativa i
quantidade ¢ intensidade do treino destes ginastas pelo que os resultados apresentados terdo
que ser levados em considera¢fio com algumas reservas. -

Radulov et al. (1981) procuraram verificar as influéncias do treino sobre o
desenvolvimento fisico dos Jovens ginastas biilgaros. A amostra foi composta por 675
ginastas de ambos os sexos com idades compreendidas entre os 7 & os 20 anos de LC..
Verificaram que 52 (7,7%) haviam iniciado a pratica da modalidade aos 6 anos, 445 (66%)
aos 7 anos e os restantes 178 (26,3 %) aos 8 anos. Os autores comprovaram que a iniciagfo
& modalidade se efectuava aos 6-7 anos e a primeira fase de preparaciio especifica tinha
inicio aos 8-9 anos (com treinos didrios). ‘
Na continuagio deste estudo, Radulov et al. (1981) procederam a algumas medices
antropométricas (altura, altura sentado, comprimento de membros inferiores e superiores,
perimetro tordxico, didmetro bi-trocantérico e peso corporal) aos 127 participantes no
Torneio "Druzba" (Varna, 1980) tendo verificado que 48 (37,8%) se haviam iniciado aos 6
anos ¢ os restantes 79 (62,2%) aos 7 e 8 anos. O estudo permitiu verificar que os ginastas
masculinos desde os 7 aos 19 anos apresentaram sempre valores ligeiramente inferiores
quando comparados com a média da populagfio do pafs. Os ginastas com 20 anos
apresentaram valores ligeiramente superiores aquela populacio nos comprinientos dos
membros inferiores e superiores. No entanto, comprovou-se que os aumentos absolutos
foram superiores nos ginastas em todas as mediges excepto no didmetro bi-trocantérico.
Em termos concretos quer isto dizer que os ginastas embora tivessem 3 partida (7 anos) e
chegassem as idades mais avangadas (20 anos) com valores inferiores, tiveram
efectivamente maiores incrementos, daf que os autores concluissem que os exercicios de
gindstica no s6 ndo prejudicaram o crescimento normal como pelo contrario, parecem té-lo
estimulado. Os autores verificaram, também, uma puberdade tardia nos ginastas; entre os
16 e os 17 anos nos rapazes e apos os 14 anos nas raparigas.

Galarraga et al. (1982) determinaram a L.O. em ginastas masculinos e femininos com
apenas 6 a 8 anos de 1.C, nio tendo encontrado diferengas com significado estatistico.
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Num outro estudo, Galarraga et al. (1982b) efectuaram algumas medi¢Ses antropométricas
(peso, altura, percenfagem de massa magra, massa corporal activa absoluta e o indice de
substincia corporal activa) e determinaram a 1.0. a trés grupos de jovens dos 11,0 aos 12,7
anos de L.C.. Dois grupos foram constituidos por jovens provenientes de escolas Artisticas
especializadas uma de polo aqudtico (n=19) e outra de G.A. (n=18). O terceiro grupo foi
constituido por jovens ndo praticantes de desporto sistematizado (n=69). Para a
determinacfo da 1.O. utilizaram 0 método de Tanner e Whitehouse - TW2 (Tanner et al.,
1962) tendo-se verificado que o8 ginastas apresentavam cerca de um ano de atraso da L.O.
em relagdo 4 1.C.. Em destaque também se verificou que os ginastas eram mais baixos, mais
leves e possuiam menor percentagem de massa gorda dos que os jogadores de pdlo
aquético e do que o grupo de controlo.

A anslise de alguns casos em particular permitiu verificar um dos ginastas que obteve 0S
melhores resultados em competi¢do durante o estudo (3 primeiros lugares ¢ dois segundos
nos seis aparelhos da competi¢do) apresentava curiosamente uma LC. de 12,4 mas uma 1.O.
de 15,1 ou seja um avango na 1.O. de 2 anos € 8 meses. Os autores concluem que em fungao
da sua 1.O., este ginasta deveria concorrer numa categoria superior.

- Osterback e Viitasalo (1986) em estudo que abrangeu guatro modalidades desportivas:
héquei sobre gelo (n=48 com LC. 13.8+0.3), G.A.M. (n= 26 com 1.C. 13.9£2.2),
basquetebol (n= 41 com LC. 12.540.5) e wrestling (n= 59 com 1.C. 13.9£1.7) verificaram
que os hoquistas € 0S ginastas haviam iniciado o treino mais cedo relativamente 20s
restantes atletas (os hoquistas 2 anos antes ¢ 08 ginastas 1 ano antes) e que 0S ginastas
executavam mais exercicios semanalmente 4.3 (+1.4) contra 3.8 (+0.9) dos hoquistas, 3.0
(+0.8) dos basquetebolistas € 2.8 (£0.9) dos lutadores. _

Os autores determinaram a 1.O. dos quatro grupos utilizarando o método de Greulich e Pyle
(1959) e observaram numa primeira andlise, um atraso em trés grupos tendo significado
estatistico o dos lutadores com um atraso de cerca de 6 meses € o dos ginastas com um
atraso de um ano. Em segunda andlise, os autores resolveram subdividir os grupos dos
lutadores e dos ginastas por abrangerem Jeques de idades muito alargadas tendo-se
verificado um esbatimento das diferengas nos ginastas de forma que o atraso na 1.0. deixou
de ter significado estatistico tanto no grupo dos mais novos (n= 17 com LC. 12.5 £0.7)
como no dos mais velhos (n=9 com L.C. 16.7 +1.2). Com os lutadores verificou-se que no
grupo dos mais novos néo existiam diferengas no atraso da LO. com significado estatisco,
mas no grupo dos mais velhos continuou a manter-se a situagdo verificada na primeira
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andlise. O grupo dos basquetebolistas (que apresentaram a I.C. mais baixa) foi o dnjco
Srupo a ndo revelar atraso na 1.0, (+0.05).

Outra vertente deste estudo COmprovou que os ginastas e os lutadores eram
significativamente mais baixos do que os basquetebolistas e hoquistas e, inclusivamente,
que a sua altura méxima prevista quando alcangassem o estado adulto seria também,
significativamente inferior. '

Caldarone ¢ Leglise ( 1986) em estudo sobre os ginastas participantes no Campeonato
Mundial de G.A.M. em juniores de 1984, verificaram a existéncia de uma correlagdo
significativa entre a altura dos ginastas e os resultados obtidos em competicio; isto €, os
ginastas mais baixos obtiveram melhores resultados. Por outro lado quando comparados
com ginastas de menor nivel e com uma populaciio de referéncia verificou-se que aquele
grupo de ginastas eram mais baixos.

Em estudo que procurou verificar o nivel de desempenho técnico e gz inclusdo de
elementos com passagem pela suspensiio em Paralelas no Campeonato do Mundo de
Estugarda em 1989, Pereira (1991) comprovou a existéncia de uma correla¢do negativa
(0,62) entre a altura dos ginastas e a realizacio daquele tipo de elementos; quer em nimero
de elementos incluidos no Exercicio de competicio, quer na qualidade da téchica de
execucio. |

Um outro trabaiho foi efectuado em Leipzig por Keller e Frohner (1989). A amostra foi
constituida por ginastas do sexo masctilino (n=22) que treinavam entre 20 a 25 horas por
semana. Efectuaram os testes em Setembro de 1985, Setembro de 1986 e Setembro de 1987
tendo determinado a 1.C., idade de altura (ILA.) e 1.O.. Para a determinagiio da L.O. foi
utilizado o método de Greulich e Pyle (1959). '
Resultados:

1* Observacido

LC.=123@F14) LA. =102 (% 1.2) 1O0.=10.1 (£1.8)
2% Observagdo

ILC.=133 @14 LA.=113(x14) LO.=11.0(=1.8)
3 Observagiio ' ' '

ILC.=142 (1.4 LA.=12.1 (£ 1.5) LO. =118 (+1.7)

Em 1985 apenas 6 dos Tapazes mostravam sinais de puberdade (método de ‘Tanner). Em
1987, 15 mostravam esses sinais (7 no estddio II, 1 no estidio Il e 7 no estddio IV).
Verificaram a existéncia de um atraso maturacional. '
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Mediram a altura dos pais e mées tendo verificado que a média era de 173 cm nos pais (2
cm abaixo do percentil 50; método de Molinari, s.d.) € que nas mies a média era de 160.3
cm (cerca de 5 cm abaixo do percentil 50). Pelos resultados obtidos tornou-se evidente que
a maioria dos ginastas estavam atrasados no crescimento € na maturagio. Estes resultados
sio comuns em criangas como atraso no fnicio do salto pubertdrio ou no ritmo em que se
percorreu a puberdade. Os autores referem que criangas com esta variagdo no crescimento
tém grandes oportunidades para serem seleccionadas para este tipo de desporto € concluem
que o atraso no crescimento e maturagio esquelética no grupo de ginastas estudado, era
uma consequéncia da seleccdo € ndo por influéncia das actividades desportivas.

Malina vem-se debrucando sobre este tema h4 bastantes anos. Em recente estudo de
revisio (Malina, 1994) procurou inventariar os eventuais efeitos do treino de diversas
modalidades no crescimento € na maturagio bioldgica. O estudo recolhe informagdes sobre
vérias modalidades colectivas (Basquetebol, Voleibol, Andebol, Futebol, Futebol
americano e Hoquei sobre gelo) e individuais (Lancamentos/Atletismo, Natacdo, Mergulho,
Ténis, Patinagem sobre gelo, Esqui sobre gelo, Ciclismo, Remo/Canoagem, Wrestling,
Ballet e Gindstica). O autor comega por reconhecer que o sucesso dos jovens praticantes
em algumas destas modalidades ndo estd isento de alguns problemas principalmente
quando se trata de treino intensivo com vista & obtengao de performances elevadas. Malina
refere concretamente o tratamento que, por Vezes, é dispensado aos jovens € a utilizagdo de
algumas técnicas desportivas para além de que os meios de comunicacfo social (media)
acarretam frequentemente uim siress adicional.

Malina (1994) afirma que a estrutura morfolégica € um factor selectivo em algumas
modalidades e que os jovens atletas tendem a apresentar 0 mesmo tipo de morfologia que
os atletas adultos desses desportos. Relativamente aos ginastas do sexo masculino, ¢ autor
refere que diversos trabalhos comprovam que erm termos de estatura eles se situam a volta
do percentil 10 e que no peso corporal variam enftre 0s percentjs 10 e 50. Adianta ainda que
por volta dos 6 a 8 anos Os jovens ginastas apresentam 1.0O. similar & LC. mas que
frequentemente apresentam um atraso de 1 a 2 anos na LO. assim cOmo nos caracteres
sexuais secunddrios durante a adolescéncia. ‘

Apesar de a Gindstica ter sido a tinica das modalidades estudadas em que se verificou
um perfil de baixa estatura idéntico em ambos 0S $€X0S, OS patinadores apresentaram
também pequena estatura € baixo peso e algumas praticantes de Ballet possuiam pequena
estatura no {nicio da puberdade mas revelavam, no final, uma estatura que nio diferia das

médias de referéncia e isto, apesar de considerar gue em muitas outras modalidades

66



desportivas se treina tio intensivamente ou mais do que na Gindstica, na Patinagem e no
Ballet. O autor alerta, no entanto, para o facto de que os dados referentes & Gindstica
deverdo ser considerados num contexto de critérios extremamente selectivos aplicados 3
detecgiio e seleccdo dos Jjovens para a modalidade que incluem uma selecgio em idades
muit{ssimo baixas, pequeno tamanho corporal e caracteristicas fisicas associadas a atraso
Da maturagdo. Alerta ainda para o facto de os pais dos ginastas serem significativamente
mais baixos quando comparados com 0s pais dos jovens nadadores e dos de nio atletas.
Ainda neste estudo, Malina refere que ginastas-de élite alemses (selecgBes jovens) foram
acompanhados dos 12 aos 14 anos tendo revelado iguais ganhos na 1.O. (determinada
através do método de Greulich e Pyle, 1959), na I.C. e na estatura a0 longo daquele periodo
© que levou a concluir que o atraso no crescimento e maturagio eram devidas ao0s critérios
de seleccdo dos jovens e nio por efeitos do treino das diversas modalidades sobre os
Jovens. Refere também, que aqueles mesmos resultados foram comprovados em estudos
longitudinais de curta durag¢do noutras modalidades. Consideron ainda ser muito diffcil
implicar o stress proveniente do treino como um factor causador do atraso no crescimento
¢ pequeno tamanho dos ginastas.

Theintz et al. (1994) alertam-nos para o facto do desporto de competi¢do necessitar de
um programa de desenvolvimento da condi¢do fisica muito metddico, regular e progressivo
que frequentemente se inicia por volta dos 5/6 anos de idade e que ndo € raro estes
programas totalizarem mais de 20 horas semanais na altura da puberdade para os individuos
mais dotados. Ora, & precisamente na puberdade que se verifica o maior salto no
crescimento induzido por fortes alteracGes a nivel hormonal. Daqui surge o maior problema
que se coloca aos investigadores desta temadtica e que foi com pertinéncia colocado por
Bailey et al. (1986) e que se refere ao facto de o treino induzir alteracdes na mesma
direcgfio e aproximadamente com a mesma magnitude das esperadas nas alteracdes de
crescimento. Isto vem dificultar €, por vezes, impossibilitar a disting@o entre as alteragGes’
produzidas pelo treino e as normalmente resultantes do "normal” crescimento das criangas
€ jovens. Mesmo caracterizando exaustivamente o treino e efectuando variadissimos testes
com vista ao controlo de diversos aspectos relacionados directamente ou nio com o
crescimento, é sempre arriscado estabelecer relagdes de causa-efeito. Aqueles autores tém
investigado profundamente este assunto € apontam alguns erros nas metodologias seguidas
em diversos trabalhos de investigacio que podem ter levado a conclusdes menos correctas e
a algumas confusdes. Comegam por questionar a falta de defini¢Ses especificas que
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permitam classificar os programas de treino em termos de intensidade baixa, média ou
clevada e alertam para o facto de que muitos dos trabalbos nfio determinam a partida o
estatuto maturacional dos sujeitos pelo que muitas das conclusdes finais poderdo ser
erréneas. Por outro lado, € na perspectiva ja referenciada por Malina (1994), também
Theintz et al. (1994), afirmam que qualquer que seja a disciplina desportiva, 4 medida que
se vio observando 08 atletas com cada vez melhor nivel, mais eles apresentam um mesmo
"fisico” ou somatétipo caracteristico. £, entfio, particularmente dificil dizer se a exceléncia
pnessa modalidade depende de um "bom” somatétipo ou se o somatStipo é o resultado da
exceléncia nesse desporto. Qualquer que seja o aspecto que parece preponderante, existem
diferencas de somatGtipos que complicam as avaliagdes dos efeitos eventualmente nefastos
do treino intensivo sobre o crescimento ¢ a puberdade; € o caso dos desportistas de pequena

estatura (Equitac@o e Gindstica) ou do atraso pubertdrio e amenorreico das jovens atletas.

Qutros problemas sao levantados por Beunen et al. (1992) que comegam por referir que
apesar de ter aumentado imenso O conhecimento da influéncia da actividade fisica regular
no crescimento soméatico e maturagao € da performance, existem ainda muitas limitagdes
no conhecimento que temos. Os autores dzo como exemplos, a curta duragio dos estudos
experimentais sobre 0 treino, e que 0§ programas niao refletem necessariamente o nivel de
actividade em que 0s jovens participam (insuficiente caracterizagdo do treino). Afirmam
que o curto tempo de duragio dos programas de treino torna dificil a separagao de
alteracBes associadas com o treino das normalmente associadas com o normal crescimento
¢ maturagiio, para além de que muitos desses estudos néo seguem normalmente 0s jovens
ap6s o final dos programas de treino. Referem ainda que 0 primeiro objectivo da maior
parte dos estudos experimentais so as alteragdes fisioldgicas asssociadas ao treino,
geralmente o treino de endurance, € que as alteragdes nas caracteristicas de crescimento sdo
tipicamente secundérias enquanto as maturagBes biolégicas nio sdo normalmente
consideradas. Finalmente, 0§ autores alertam para o facto de 08 sujeitos de muitos
programas de treino experimentais serem jovens atletas e de que 08 atletas séo um grupo
razoavelmente seleccionado que parece diferir da populagdo geral ainda em idades jovens.
Por isso, inferéncias destes estudos nio devem Sser necessariamente aplicadas a

generalidade da populag@o.
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3.4. Métodos para determinar o CMO e a DMO

Da mesma forma que sofre alteragdes da sua estrutura interna, o tecido 6sseo sofre
também alteracdes da sua composi¢ao mineral. Estas alterages podem ser provocadas ou
influenciadas por diversos factores especialmente o que se refere aos efeitos da prética
desportiva, como Ja vimos anteriormente.

Todas as medigées do mineral 6sseo sdo afectadas pelo facto de, a perda 6ssea ndo ser
uniforme ao longo de todo o esqueleto. As medi¢des efectuadas num osso nio podem ser
exirapoladas de forma segura para outro 0sso ou mesmo para outros locais do mesmo osso
(Berning et al., 1989).

O estudo da Osteoporose tem interessado intrmeros investigadores ndo s6 pela
gravidade que representa para a saide da populacio em geral mas, especialmente por
afectar grande parte da populagdo a nivel mundial, com especial incidéncia nos individuos
do sexo feminino. Assim, muitos esforgos tém sido feitos em diversas vertentes de estudo
sendo um deles o respeitante 2 evolugdo de tecnologias que permitem detectar, rapidamente
€ com eficdcia, ag perdas de massa éssea. Desde hd cerca de trés dezenas de anos, a massa
Ossea vem sendo determinada com bastante precisdo, recorrendo-se a técnicas nio
invasivas. A maior parte destas técnicas sio radiogréificas tais como a radiogrametria, a
absorciometria, a tomografia computorizada e a anjlise por activagéio de neutrdes, que
passaremos a explicar sucintamente.

3.4.1. Radiogrametria

A radiogrametria é uma técnica considerada simples e bastante divulgada, sendo.

basicamente einpregue para determinar a massa cortical do osso. Segundo Song (1991)
como a perda de massa dssea resulta numa primeira fase da reabsor¢do endosteal, a
densidade cortical reflete muito bem ¢ssa perda. Mas, Berning et al. ( 1989) referem que
embora as medigdes radiogramétricas possam ser efectuadas com bastante precisio,
especialmente se forem medidos vdrios metacarpos, elas néo reflectem de forma muito
apurada a quantidade do osso que estd presente. De acordo com Mazess, Cameron e
Sorenson, (in Berning et al. Op. cit.) a radiogrametria da mio nio reflecte a massa dssea
actual ou a porosidade intracortical e subestima bastante a perda éssea (em cerca de 20 a 30
por cento). Em todo o caso, estas medidas sio provavelmente fndices validos de mudanca
Da massa esquelética, pois a perda do osso cortica] 0 metacarpo estd associada igualmente
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a uma perda noutro local, embora a perda relativa possa ser quantitativamente diferente de
um local para outro.

3.4.2. Absorciometria fotonica
Existemn diferentes técnicas que passaremos a apresentar:
3.4.2.1. SPA (Single Photon Absorcptometry)

A absorciometria do fotdo simples ou monofoténica (SPA - Single Photon
Absorcptometry), € uma técnica frequentemente utilizada. Esta técnica serve-se de uma
fonte de energia radioactiva (Iodo -125), e garante a medida da massa 6ssea periférica com
uma margem de erro de 3% segundo Berning et al. (1989) e 2 a 4% segundo Cohn (1980).
A SPA é de f4cil utilizagio e oferece um indice rigoroso das mudangas a0 nivel do osso
cortical ¢ permite determinar também, as transformagdes em rede dos envélucros do 0ss0
cortical e trabecular, embora ndo 0s distinga (Berning et al., 1989). A precisio do aparelho
depende fundamentalmente da execucdo correcta dos procedimentos de calibragiio (Nilas,
et al., 1985). Quando aplicada no antebrago demora entre 8 e 15 minutos possibilitando a
execugio de muitos testes em pouco tempo, revelando-se por isso vantajosa quando se trata
de estudos com amostras Numerosas. Mazess et al. (1984) afirmam estar perfeitamente
demonstrada uma elevada correlaggo do CMO no radio com outros locais nos 0ssos longos

(r~0.9) assim como O peso total do esqueleto com a quantidade total de célcio no ¢corpo.
3.4.2.2. DPA (Dual Photon Absorptiometry)

A absorciometria de energia por fotdo duplo ou bifotdnica (DPA - Dual Photon
Absorptiométry) utiliza uma fonte de energia radioactiva (153-Gadolinio) e um detector de
cintilagbes que amplifica e distingue duas energias; uma baixa de 44 KeV™ e outra elevada
de 100 KeV (Wahner et al., 1984). '

Esta técnica € usada para medir 0 CMO e DMO regional particularmente na coluna e no
fémur (Barden e Mazess, 1989 in Mazess et al. 1990). Também tem sido utilizada para
determinar o CMO ¢ DMO corporal total. £ uma técnica que demora bastante tempo a
aplicar, entre 60 ¢ 80 minutos, mas tem a vantagem de nio sujeitar os individuos a

radiacdes elevadas, antes pelo contrdrio (apenas { millirem, segundo Mazess et al., 1990).
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A sua margem de erro situa-se abaixo de 1% aquando da determinacfo tota] de DMO (Nijs

et al. 1988 e Mazess et al., 1988 in Mazess et al. 1990).

* KeV (Quiloelectrio Volt) 1KeV < 103X1,6X10-1% oules,
(KeV = Unidade de energia. O Joule é uma unidade de energia no sistema internacional de unidades.)

3.4.2.3. DEXA (Dual Energy X-Ray Absorptiometry)

Mazess et al. (1990) referem que em 1989 se verificon um desenvolvimento da
tecnologia que permitiy a substituicio da fonte de energia radioactiva por um geradbr de
raios-X guarnecido por um filtro K. Esta tecnologia foi denominada Dugl Energy X-Ray
Absorptiometry (DEXA) e apresenta algumas vantagens relativamente 3 DPA
nomeadamente o facto de precisar de apenas 10 minutos para determinar o0 CMO total
corporal e de sujeitar o individuo a testar, a uma radiagéo baixissima < 0.02 millirems.

Em estudo recente, Tothill et al. ( 1993) defendem este método (DEXA), referindo que é
actualmente o mais utilizado, existindo diversos fabricantes de aparelhos que utilizam esta
técnica. Os autores verificaram que, por exemplo, no Reino Unido existiam 3 modelos
comercializados (Hologic, Nordland e Lunar) e que apesar de apresentarem especificacoes
similares, utilizavam diferentes metodologias de implementacdo das fontes de energizi,
diferentes técnicas de calibragdo e diferentes formas de andlise dos scans para a selecgdo
das regiSes de interesse. ,

Preocupados com as possibilidades de comparacio dos resultados dos 3 aparelhos
resolveram testd-los utilizando um mesmo fantoma de calibrag@o (o do Hologic). Os
aparelhos Hologic e Nordland apresentaram resuitados bastante aproximados em todos os
pardmetros avaliados (8) ao passo que o aparelho da marca Lunar apresentou sempre
valores de CMO superiores aos outros dois, possivelmente devido a uma diferente filosofia
subjacente i sua calibragdo. _

Também Hansen et al. (1990) fizeram um estudo comparativo das técnicas DPA,
DEXA (determinando o CMO ¢ DMO na zona lombar da coluna) e SPA (determinando o
CMO e DMO no antebraco) em individuos do sexo feminino em situacfio pés-menopausa,
Concluiram que o DEXA & mais ripido e preciso do que o DPA, para além de que a
variabilidade na TeSposta ao tratamento com estrogéneos influenciava menos os resultados.
Verificaram ainda uma capacidade similar nos trés métodos para detectar as perdas de
mineral Ssseo, © que implica uma igual validade dos trés métodos para prevenir os riscos de
fractura em idades avancgadas. l
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3.4.2.4. TXA (Triple Energy X-Ray Absorptiometry)

Na opinido de Szucs et al. (1993) o DEXA, ¢é um método de elevada precisdo cuja
exactiddo é unicamente influenciada aquando da existéncia de massa gorda a envolver 0
0sso. Precisamente por lhe encontrarem esta deficiéncia, Szucs et al. (1993) apresentaram
uma evolugio da técnica de absorciometria que consiste num sisterna de emissdo continua
de triplo raio-X (TXA - T riple Energy X-Ray Absorptiometry). Este método que usa trés
energias diferentes, tem efectivamente a vantagem de apresentar 08 valores de CMO jd
corrigidos da percentagem de gordura, ao contrario do método DEXA. No entanto, ainda
nio estd generalizada a sua utilizagiio, ndo se encontrando na bibliografia referéncias 2

estudos que o tivessem utilizado.
3.4.2.5. CaAmara gama

Utiliza a tecnologia do método DPA obtendo a mesma informagio em muito menos
tempo (Goodwin, 1987). Com a evolugdo da tecnologia DEXA, existem jd cAmaras gama a
utilizd-la (fontes de energia radioactivas de 125-Iodo de 3.0 GBq" e 99m-Tecénio de 150
MBq**), constituindo uma alternativa para 08 departamentos de medicina nuclear que néo
fazem rastreio da osteoporose e/ou com orgamentos Jimitados (Jonson, 1993). Este método
permite determinar 0 CMO periférico sendo bastante utilizados os aparelhos adaptados a
testar o calcéneo, demorando o teste cerca de 15 minutos.

*GBq (Giga Bequereis); $*MBq (Mega Bequereis).

3.4.3. Tomografia computorizada

A Tomografia Computorizada (TC) utiliza emissdes de raios-X. Os primeiros
aparelhos, ainda em aplicagdo na actualidade, consistiam numa fonte de rajos-X que se
deslocava num movimento de vaivém obtendo-se assim cortes do tecido. Os mais actuais
utilizam diversas fontes de raios-X sendo as imagens obtidas por cada fonte integradas num
computador que fornece depois um corte muito pormenorizado das estruturas atravessadas.
A principal vantagem desta técnica comparativamente com 0 método DPA, resulta de
permitir localizagdes anatomicamente precisas dos cories € a possibilidade de separar as
medicdes de tecido trabecular € cortical (Goodwin, 1987). O custo, a acessibilidade a estes
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equipamentos e as doses de radiacdo, s#o os factores negativos relativamente ao uso desta
técnica.

3.4.4. Activacdio de neutrges

Através da técnica de activagdo de neutrdes em todo o corpo, é possivel determinar a
totalidade de cdlcio (Ca) existente, de forma directa e absoluta. Esta técnica expde o

individuo a uma emissdo uniforme de neutrdes, provenientes de um ciclotrio,

transformando-se o 48-Ca (estdvel) existente no individuo em 49-Ca o qual emite radiagio
gama que se detecta com um contador de cintilagio. O sistema integra também um
computador para efectuar os célculos visto ser necessdrio eliminar a radiacéo gama
proveniente de outros elementos ignalmente activados pelo fluxo de neutrdes,
nomeadamente Sédio (Na) e Cloro (CI). A dose de radiagdo a que sdo sujeitos os
individnos ¢ elevada sendo também elevado o custo do equipamento mas, apesar disso, esta
técnica continua a servir como termo de comparagdo com as novas técnicas. Existe uma
técnica mais econémica que substitui o ciclotrdio para producio do fluxo de neutrdes por
uma reac¢do nuclear local entre dois elementos (239-Pluténio com 9-Berilio) mas
mantendo-se 0 mesmo processo de detecgéo da validagiio da radiacdo gama do 49-Ca, .
A determinagdo do contetido de Ca localizado através da andlise por activagio de neutrdes,
€ efectuada normalmente ao nivel da mio ¢ punho pois constitui a forma mais simples e
que expde os individuos a menor dose de radiac#o, '

Em sintese, podemos dizer que existem muitas alternativas para a determinacgio do
CMO e DMO e, como vimos, h4 equipamentos com vantagens e deévantagens tanto na
Concepgao como na aplicagdo. No caso, do estudo que apresentamos adiante (4.2.) fomos
limitados fundamentalmente pelas possibilidades efectivas de utilizagdo (disponibilidade de
equipamentos na cidade do Porto no fnicio do estudo). ' '

3.5. Metodologias para determinar a maturaciio esquelética (idade Gssea)
Devido a grandes variacSes na velocidade de maturagdo entre as criangas, verifica-se a
necessidade de recorrer a outras medidas, além da L.C., para aquilatar da precocidade ou

atraso das suas progressdes para a maturidade, sendo a maturagdo esquelética, ou idade
6ssea, a medida mais usada (Tanner et al., 1975).
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Esta necessidade foi sentida hd j4 vérias dezenas de anos pelo que infimeras tentativas
foram efectuadas para elaborar métodos de determinacdo do desenvolvimento e maturacio
esqueléticas.

Até 3 descoberta dos raios X por Wilhelm Conrad Rontgen em 1895, os estudos nesta
area estavam limitados &s técnicas histolgicas € de dissecagdo "post morten”. Apés a
descoberta dos raios X foram efectuados indmeros estudos e desenvolveram-se
variadissimos métodos relativamente a diferentes partes do esqueleto. Vamos referenciar
alguns com a intengéo de que se perceba melhor o esforgo efectuado ¢ a importancia
realmente atribuida & determinacio da idade esquelética.

Um dos primeiros atlas de radiografias & mio e punho, a satisfazer os investigadores,
foi o de Todd (1937; in Roche et al., 1988) mas foi depois suplantado por diversos outros
dos quais se destacou o de Greulich e Pyle (1959) que descrevemos adiante.

Lefebvre e Koifman (1956; in Roche et al., 1988) estabeleceram um método que
tentava determinar a 1.O. utilizando radiografias dos membros superior e inferior do mesmo
lado e relacionando os pontos de ossificagdo epifisdrios com os dos pequenos 0ssos do
carpo e do tarso. Este método separava os individuos de sexo masculino do feminino mas
tinha valor apenas para individuos desde o nascimento até a LC. de 30 meses.

Sauvegrain et al. (1962) apresentaram um método que permitia avaliar a 1.0. a partir de
radiografias ao cotovelo. £ utilizado para individuos masculinos com 1.C. entre 11 e 15
anos e femininos entre 9 e 13 anos.

Garn et al. (1967) desenvolveram um programa de computador (método de Garn,
Rohman e Silverman) que Ihes permitia estudar a validade das datas de aparigo de 73
pontos de ossificacao. Posteriormente escolheram os 20 centros de ossificagdo mais
significativos (na mao, no pé e no joelho) tendo estabelecido que a L.O. corresponderia a
idade média do centro ou centros surgidos mais recentemente.

Roche et al. (1975; in Roche et al. 1988) introduziram o método RWT (Roche-Wainer-
Thissen) que foi desenvolvido tendo por base 0 desenvolvimento e maturagdo dos 0ssos do
joelho. A cada individuo testado foram efectuadas vérias radiografias em posi¢do antero-
posterior. Os autores definiram 34 indicadores de maturagio relativamente aos 08S0S
envolvidos e a avaliacio dos dados obtidos em cada radiografia da série efectuada em cada
crianga nunca $ao relacionados com os de outra radiografia da mesma crianca, tendo por
consequéncia que o método ¢ aplicado sempre que se avalja uma radiografia.

Para além dos estudos referidos, foram ofectuadas muitas mais tentativas igunalmente

vélidas, para definir métodos precisos de determinagdo da 1.O., no entanto, os trés métodos
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mais utilizados na actualidade sfio os de Greulich-Pyle (1959), 0 TW2 (Tanner-Whitehouse,
1975) e o de Fels (Roche et al. 1988) pelo que vamos passar a referi-los com um pouco
mais de detalhe:

- O método de Greulich-Pyle (1959) ¢ constituido por um atlas de radiografias & mio e
punho esquerdos de individuos dos dois sexos, desde recém-nascidos até aos 17 anos. As
criancas foram examinadas de trés em trés meses até perfazerem um ano de 1.C., de seis em
seis meses daf até a0s cinco anos e uma vez por ano daf em diante. A 1.C. das criangas cujas
radiografias foram utilizadas no atlas, foi levada em consideracio na marcaciio das datas
dos testes, com uma margem que nunca ultrapassou os 2% (exemplo: os rapazes com trés
anos foram radiografados na data de anjversirio ou, o maximo, 22 dias antes ou apoés).
Cada radiografia do atlas, que estd escalonado em intervalos de 6 meses, foi seleccionada
entre 100, de individuos da mesma idade e escolhida por representar melhor a média do
grupo. A amostra foi composta por individuos americanos descendentes de imigrantes do
norte da Europa. Sempre que possivel, os autores, optaram por radiografias dos mesmos
individuos em periodos sucessivos, de forma a reduzir o ntimero total de individuos cujas
radiografias foram usadas como “standards". Isto’ veio permitir verificar melhor a
continuidade de evolugdo no desenvolvimento e maturacdo de cada 0sso, pard além de
anular eventuais impressfes negativas ou confusdes, causadas por diferencas no tamanho
das m#os em individuos da mesma idade esquelética. ' '
Greulich ¢ Pyle fizeram esquemas explicativos das radiografias de cada idade permitindo
precisar mais facilmente as caracterfsticas e formas de cada osso e cartilagem, tendo
também descrito, com detalhe, indicadores de maturidade para cada osso e épifise.

- Tanner com diversos colaboradores tem vindo a debrugar-se sobre esta temdtica hd
muitos anos, tendo introduzido um primeiro método em conjunto com Whitehouse
denominado TW1 (Tanner et al., 1962). Este método serviu de base ao TW?2 (Tanner et al.,
1975) muito mais aperfeigoado que o antecessor. A partir de radiografias 4 méo e punho, o
TW?2 consiste na definicdo de 7 a 9 estddios especificos correspondentes a indicadores de
matura¢do definidos relativamente a 20 ossos da mio e punho. Aos estddios de
desenvolvimento foram atribuidos pontos. Assim, aquando da avaliacio de uma
radiografia, sfio determinados os estddios de cada um dos 20 0sssos e somam-se 0s pontos
obtidos que sdo depois convertidos com recurso a uma tabela, na idade 6ssea do individuo.
O método TW2 prevé duas variantes no sistema de contagem dos indicadores de
maturidade; um para os ossos do carpo e outro para os restantes ossos da mio e punho’
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(excluindo-se os ossos do 2° e 4° dedos por se ter verificado que nfo variavam
significativamente e ndo permitirem por isso o estabelecimento dos diversos estddios de
maturacdo). Nesta dltima variante o método ficou conhecido por TW2-RUS (“radio, ulna
and short bones") sendo a variante mais utilizada.

Roche et al. (1988) referem que o TW2 assume uma sequéncia fixa dos estddios de
maturagio dos indicadores de cada osso, verificando-se que a definigdo destes estddios
levou em consideragfio as distdncias entre ossos e as relagdes entre 0s tamanhos desses
0SS0S.

- O método Fels (Roche et al. 1988) € mais recente que 08 anteriores. Este método
baseou-se nos principios utilizados para a formulagao do RWT no joelho, que jé
referenciamos, mas 0s autores conseguiram definir 98 indicadores especificos
relativamente a sexo e idade (muitos mais que os 34 do RWT). O método Fels permite
determinar a 1.O. a partir de uma radiografia antero-posterior & mio e punho esquerdos. Os
indicadores de maturidade de cada osso da mdo e do punho foram definidos tendo por base
a varicdade das alteracBes as formas e relacionando-as depois com medigBes lineares dos
ossos longos da méo ¢ punho. Quando se avalia uma radiografia segundo este método €
feita uma comparagio com 0s Critérios definidos especificamente para cada osso
resgistando-se as diferengas € 0s aspectos convergentes, calculando-se depois a idade
esquelética e o erro “standard” para a idade estimada. Aliés, apenas este método e 0o RWT
tém j4 considerados erros "standard’. Outra particularidade do método Fels diz respeito a
ser o dnico estudo longitudinal nesta area. De facto as primeiras radiografias foram
efectuadas em 1932 sendo constituida a amostra por 355 individuos do sexo masculino ¢
322 do sexo feminino a que se foram juntando cerca de 15 novos individuos em cada ano
até 1977. Os autores efectuaram um total de 13823 radiografias (7308 masc. e 6515 fem.) a
individuos com idades compreendidas entre um més e os 22 anos de I.C.

Em estudo comparativo entre oS métodos Fels, Greulich-Pyle, TW2 ¢ TW2-RUS,
Vignolo et al. (1992) testaram jovens italianos com L.C. compreendidas entre 1 ¢ 17 anos,
(masc. n=171 e fem. n= 156) tendo concluido que: 1° O método de Greulich-Pyle estima
com maior rigor a L.C. em ambos 05 S€X0S (£ 0.3 a 0.4 anos). 2° O método TW2 sobre-
estima ligeiramente a 1.C., principalmente nos rapazes (0.7 a 0.8 cerca dos 13-14 anos de
idade). Nas raparigas com 10-14 anos a tendéncia é similar, mas as diferengas $80 menores
variando entre 0.1 e 0.2 anos. 3° O método TW-RUS sobre-estima a 1.C. em cerca de 0.4
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a 0.8 anos apds os 8 anos de idade em ambos os sexo0s. 4° O método Fels tende a sobre-
estimar progressivamente a 1.C. e as diferencas acentuam-se com o aumento de ‘idade (04a

0.6 anos).

Em suma diremos que efectivamente foram feitos muitos e valiosissimos esforgos para
termos a disposicdo métodos diversificados e fidedignos. No entanto, hd poucos anos
Malina e Bouchard (1991) afirmavam que 0 método de Greulich-Pyle era o mais utilizado
para mais recentemente, Malina (1994) afirmar que na actualidade os métodos mais
utilizados sdo os de Greulich-Pyle e TW2 de Tanner e Whitehouse (Tanner et al., 1975).
Em nossa opinidio, 0 método de Fels tem em seu desfavor apenas o facto de ser muito
recente e estar, talvez por isso, mujto pouco divulgado.

3.6. Conteddo mineral ¢sseo versus ‘crescimento e idade éssea

Em nenhum dos indmeros textos consultados e citados nesta tese, se verificou a mais
ténue tentativa de relacionar o contetido mineral 6sseo €Om O crescimento nem com a idade
Gssea dos praticantes desportivos. '
Na verdade n#o faria muito sentido que o CMO influenciasse o crescimento pois que, a'ser
assim, verificar-se-ia por exemplo, que os tenistas apresentariam certamente o membro
superior dominante com comprimento superior ao ndo dominante pois varios estudos
(Montoye et al., 1980; Kannus et al., 1993 in Suominen, 1993; Huddleston et al., 1980;
Jacobson et al., 1984, entre outros) observaram diferengas muito significativas entre os
niveis de CMO de um membro para o outro.

Relativamente aos métodos de avaliagdio da idade 6ssea, eles baseiam-se na obser\}agﬁo
pormenorizada da configuragio dos ossos em cada fajxa etria (normalmente de 6 meses) -
pelo que também se percebe facilmente que ndo € o mineral que cada osso contém que vai
modificar a configuragsio "normal” pois isso é determinado geneticamente.
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CAPITULO 4

4.1. Caracterizacéo do treino de G.A.M.
4.1.1. Introdugio

Este primeiro estudo € consequéncia das preocupagdes inerentes 3 temdtica abordada no
capitulo 2, relativamente ao modelo de preparagio desportiva em criancas e jovens. Dos
vérios problemas que se colocam com pertinéncia e actualidade ao treino da G.A.
procuramos concretamente respostas para os seguintes aspectos:

(1) Saber se as idades de iniciagdo de treino sistemnatizado dos nossos ginastas (selecgdes da
A.G.N.) coincidiam com as referéncias da literatura e de outras informagdes provenientes
de centros de treino de elevada cotagio europeia e mundial.

(2) Saber se a quantidade de treino dos nossos ginastas se assemelhava também em termos
de ntimero de treinos semanais e de ndmero de horas de treino.

(3) Verificar como era efectuada a distribuicdo do tempo de treino, concretamente pela
aprendizagem de técnicas € pelo desenvolvimento das capacidades motoras.

(4) Aquilatar da iniporténcia (traduzida em horas de treino e em numero de exercicios)
atribuida aos exercicios de preparagao especifica, nomeadamente ao nivel das capacidades
forca e flexibilidade e também de elementos técnicos. .

Por outro lado, este estudo pretende obter elementos concretos que possam ajudar a
definir se o treino destes jovens pode ser considerado intensivo ¢ nessa "categoria”
referenciado aquando do estabelecimento de correlagdes com os resultados dos estudos

seguintes.
4.1.2. Objectivos

Este estudo teve entdo por objectivos a obtengdo de informagdes relativas ao treino dos
ginastas que compdem as seleccdes da A.G.N. de forma a caracterizarmos sob alguns

aspectos a sua actividade gimnica e contribuir para um maior conhecimento da modalidade
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nomeadamente alguns dos aspectos especificos, referentes a utilizacio de exercicios
especificos de forga, que possam vir a ajudar a definicfio de modelos referenciais de treino.

4.1.3. Material e métodos
4.1.3.1,. Amostra

A amostra deste estudo foi composta por cinco treinadores que sio responséveis pelos
vinte e oito (28) ginastas que formaram as selecgdes A.G.N. em 1994. Um dos treinadores
acumulava as fung@es de treinador das seleccBes da A.G.N. e de seleccionador nacional. Os
outros 4 dividem-se por dois clubes (2 do Futebol Clube de Gaia e os outros 2 do Boavista
Futebol Clube). |
Os ginastas também se dividiam pelos dois clubes: Boavista F. C. (n=14) e F. C. de Gaia
(n=14) tendo-se abrangido aésim, todos os treinadores e todos os ginastas (das seleccbes
A.G.N.) que estiveram em actividade no ano de 1994 (Janeiro a Dezembro);

Levando em consideragio as idades e os niveis de treino quer das capacidades
motoras quer de técnica, os ginastas (quadro 1} foram reunidos em 3 grupos: o grupe 1
(n=14) constituido por ginastas com 12 ou mais anos, o grupo 2 (n=7) constituido Iﬁor
ginastas de 10e 11 anos e o grupo 3 (n=7) constituido por ginastas com idade até 9 anos.

Os ginastas mais jovens (até 9 anos) encontravam-se na fase de iniciaciio, caracterizada
pela necessidade de aprendizagem da grande maioria das técnicas, ao passo que os ginastas
mais velhos (10/11 e 12 ou mais) embora estivessern ainda a aprender técnicas novas,
estavam fundamentalmente a aperfei¢oar elementos j4 aprendidos a que correspondem
respectivamente as fases de especializa¢fio ¢ de especializaciio aprofundadé (ver cap. 2).

Treinadores (inastas Idade Grupos

PM./PS./RR.

J.P.M. MG./RL./B.S. 12 ou+ 1

J.C. RM./AA./RT. 12 ou + 1
JV.IMC./AA2

V.V. D.C./IR./JLE /LY. 10/11 2

A.S, RD./JIL./HV. 10/11 2

V.V. M.C/P.O./J.C./]G. até 9 3

A5, P.C./L.A./1S8.2 até 9 3
Quadro 1

Composigio dos grupos
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o . N° de Anos 1.C. no inicio do
Grupos N° de gin. LC. em1994 Treino em 1994  treino de G.A.M.

1 14 15,2 (£2,4) 8,5 (£2,5) 6,9 (1)

2 7 10,4 (+0,5) 3,3 (£0,5) 7,1 (20,7)

3 7 8,6 (+0,8) 2,4 (£0,8) 6,1 (x0,4)
Quadro 2

Caracterizacio da amostra

O grupo 1 é o que apresenta um leque de 1.C. e de anos de pratica mais alargado. Os
ginastas tinham em 1994, idades que se estendiam dos 12 aos 20 anos (média 15,21 +2.4) e
de 3 a 13 anos de pritica da modalidade (média de 8,35 £2,5). A idade média de iniciagdo
na G.A.M. foi de 6,9 (£1).

O grupo 2 € o que apfesenta idades mais homogéneas; apenas 10 ¢ 11 anos de I.C. com
média de 10,4 (20,5) e de 3,3 (£0,5) anos de prética. A idade de iniciacdo na modalidade
foi a mais alta dos trés grupos (7,1 £0,7). Este grupo ¢ composto por quatro ginastas com
10 anos e trés com 11.

O grupo 3 apresentou as seguintes médias: de idade 8,6 (£0,8), de anos de prética 2,4
(+0,8) e de inicio do treino 6,1 (+0,4). B compdsto por um ginasta de 7 anos, outro de 8¢

cinco de 9 anos.
4.1.3.2. Instrumento de avalia¢io

Inquérito aos treinadores responsdveis pelo treino dos 28 ginastas.

Com base em experiéncia pessoal essencialmente nas fungdes de treinador e de juiz da

modalidade, elaboramos um primeiro inquérito destinado & recolha das informagdes
pretendidas. Para proceder 2 sua validacdio, este inquérito foi sujeito & apreciagdo de um
responsével do comité técnico masculino da F.P.G. que é considerado pelas pessoas do
meio um expert em G.A.M. tendo tecido algumas criticas e feito algumas sugestdes que
foram levadas em consideragio na elaboragfo de uma segunda verséo.
Esta segunda versdo do inquérito foi avaliada junto dos treinadores para COmprovar se as
questdes formuladas eram dadas as respostas pretendidas. Elaboramos entdo uma terceira
versiio que foi entregue e explicada pormenorizadamente ¢m reuniio conjunta aos
treinadores.

A recolha dos inquéritos foi feita nas quatro semanas seguintes.
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4.1.3.3. Procedimentos estatisticos

No tratamento estatistico dos dados determinamos os valores médios e o desv1o padrio e
calcularam-se ainda diversos valores percentuais das unidades envolvidas (horas, ntimero
de treinos e de exer01<:1os) Package estatlsnco utilizado:StatView, Abacus Concepts, Inc..
Berkeley, (1989).

4.1.4. Resultados
4.1.3.1. Ndimero de treinos semanais, tempo de treino e sua distribuicio

Os quadros seguintes (3 a 8) apresentam resultados referentes ao nimero de treinos
(N°.T.S.) e nimero total de horas de treino semanal (H.T.S.) de cada ginasta. Nas colunas
subsequentes verifica-se a distribuicfio do niimero de horas pelas "tarefas" correpdndeﬁtes
a0 desenvolvimento de capacidades motoras (CM) e ao treino de téenica (TT), nos diversos
periodos em que foi dividido o ano; Preparatérios (PP), Pré-competitivos (PPC) e
Competitivos (PC). Para o tratamento dos dados apresentamos a média , o desvio padrao e
calculamos a percentagem em relacio ao tempo total de treino semanal (TTS).

N°. H. PP. PP, PPC. PPC. PC. PC.

Gin. Trei. 5 1S oM TT oM TIT oM TT
P.M. I.P.M. 7 23 9.5 13,5 6,5 16,5 4.5 18,5
P.S. J.P.M. 7 23 9.5 13,5 6,5 16,5 4,5 18,5
R.R. JP.M. 7 23 9,5 13,5 6,5 16,5 4.5 18,5
M.G. J.P.M. 6 21 9.5 10,5 6,3 14,5 45 . 185
R.L. JP.M. 7 23 9,5 13,5 6,5 i6,5 4.5 18,5
B.S. JPM. 6 18,5 9.5 9 6.5 16,5 5 13,5
R.M, J.C. 7 23 9,5 13,5 6,5 16,5 4.5 18,5
R.T. J.C. 7 23 9.5 13,5 6,5 16,5 4,5 18,5
AA. J.C. 7 23 9.5 13,5 6,5 16,5 4.5 18,5
V. M.P.C. 6 21 14 7 6 15 4 17
M.C. M.PC. 6 21 14 7 6 15 - 4 17
AA, M.PC. 6 21 i4 7 6 15 4 17
R.M. M.P.C. 6 21 14 7 6 15 4 17
J.S. MP.C 6 21 14 7 6 15 4 17
Média 6,5 21,8 11,1 10,6 6,3 15,8 4.4 17,6
Desvio Padrio 0,5 +2.2 +3,1 0,2 +0,8 +0.3 14 - *14
% de TTS - - 50,91 48.62 28,89 72,47 20,18 80,73
Quadro 3

Grupo 1: Niimero de treinos semanais e distribuicdo das horas de treino pelo
desenvolvimento de capacidades motoras e de elmentos técnicos
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Os ginastas do grupo 1 treinam todos os dias da semana com excepeio do Domingo e
metade deles (7) tém treino bididrio ao Sdbado (média do grupo; 6,5 £0,5). Estes ginastas
treinam entre 18,5 e 23 horas semanalmeﬁte (média de 21,8+1,4) dedicando nos periodos
preparatérios 11,1 H 2,2 (50,91% do tempo total de treino) ao desenvolvimento das
capacidades motoras e 10,6 H3,1 (48,62%) a0 treino de elementos técnicos. Nos periodos
pré-competitivos e competitivos assiste-se a uma alteragdo notéria da distribui¢fo das horas
de treino. Assim verifica-se que o treino das capacidades motoras diminui para 6,3 H 20,2
(apenas 28,89% do tempo de treino) e 4,4 H 0,3 (somente 20,18% do tempo de {reino)
naqueles periodos e o treino técnico vé€ aumentar substancialmente o tempo que lhe €
dedicado: respectivamente para 15,8 H £0,8 ‘(72,47%) e '17,6 H £1.4 (80,73% do tempo
total de treino). No entanto, ao contririo do que os nimeros parecem querer sugerir, ndo é
verdade que se descure a preparagio fisica durante os periodos pré-competitivos e
competitivos. Acontece que nestes periodos se assiste a um grande aumento da repeti¢ao
de Exercicios completos e das partes mais complexas em todos os aparelhos estando-lhes
associado um desenvolvimento especifico das capacidades motoras embora ndo se
contabilizem como horas dedicadas a esse objectivo. O gréfico 1 espelha bem o contraste
evidente na distribuigio do tempo de treino ao longo do ano pelo desenvolvimento das

capacidades motoras e pela aprendizagem e aperfeigoamento de elementos técnicas.
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Figura 1

Grupo 1: Distribuicio das horas de treino em funcfio do desenvolvimento
das capacidades motoras (HTCM) e dos elementos técnicos (}ITT)
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: . N. H PP. PP. PPC. PPC. PC T
Gin. Trel 75 15 oM TT CM TT CM TT

D.C. V.V. 6 17 12 5 7.5 9,5 4.5 13,5
JR. V.V, 6 17 12 5 7.5 9,5 5 12
L.E. V.V, 6 17 i2 5 7.5 9,5 5 12
L.V, V.V. 6 17 - 12 5 7,5 9,5 5 12
R.D. AS. 6 215 - 9 12,5 9 12,5 6 15,5
J.L. AS. 6 20 9 11 9 11 6 14
H.V. ALS. 6 21,5 9 12,5 9 12,5 6 15,5
Média 6,0 18,7 10,7 8,0 8,1 10,6 54 13,5

Desvio Padrio +0 +2,1 +1,5 +3.6 £0,8 +1.4 +0,6 *1,5

% de TTS - - 57,21 4278 4331 56,68  28.37 72,19

Quadro 4

Grupo 2: Niimero de treinos semanais e distribui¢iio das horas de treine pelo
desenvolvimento de capacidades motoras e de elmentos técnicos

4V —_—

| L L id 2 2°
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Figura 2 )
Grupo 2: Distribui¢fio das horas de treino em funcio do desenvolvimento
das capacidades motoras (HTCM) e dos elementos técnicos (HTT)

Todos os ginastas do grupo 2 (quadro 4) treinam em todos os dias da semana com

excepedo do Domingo. Estes ginastas treinam entre 17 e 21,5 horas semanalmente (média
de 18,7+2,1) dedicando nos perfodos preparatérios 10,7 H +1,5 (57,21% do TTS) ao

83




desenvolvimento das capacidades motoras e 8 H 3,6 (42,78% do TTS) ao treino de
elementos técnicos. _

Com este grupo (2) também se verificam distribui¢es diferentes do tempo de treino
dedicado a0 desenvolvimento das capacidades motoras e da técnica mas nao tdo evidentes
como no grupo 1. Assim, verifica-se que nos periodos pré-competitivos o treino das
capacidades motoras diminui para 8,1 H £0,8 (43,31% do TTS) ao passo que o treino de
elementos técnicos aumenta para 10,6 H 1,4 (56,68% do TTS). Nos periodos competitivos
verifica-se entio a grande inversdo da distribuigio do tempo de treino com ©
desenvolvimento das capacidades motoras a ocuparefn apenas 5,4 H £0,6 (28,78% do TTS)

e atécnica 13,5 H+1,5 (72,19% doTTS).

N° H pp. pp. pprC. PPC. PC. PC

Gin. Trei 74 TS. CM TrT CM Tr CM TT
M.C. V.V. 6 i7 12 5 1.5 9.5 45 13,5
P.O. v.V. 6 17 12 5 1,5 9.5 5 12
I.C. V.V, 6 16 11 5 6,5 9,5 5 11
I.G. V.V. 6 16,3 11,5 5 7 9.5 5 11,5
E.C. ALS. 6 20 9 11 9 11 6 i4
L.A. A.S. 6 18 9 9 9 g9 6 12
J.S. AS 6 21.5 9 12,5 9 12,5 6 15,5

Média 6,0 18,0 10,5 1.5 7.9 10,1 5.4 12,8
Desvio Padrdo 40 +1,9 +14 +3,2 +1.0 +1.2 +0.6 +1,5
% de TTS - - 5333 4166 43,88 56,11 30,00 7Li1
Quadro 5
Grupo 3: Niimero de treinos semanais e distribuicio das horas de treino pelo
desenvolvimento de capacidades motoras e de elementos técnicos

Os ginastas do grupo 3 (quadro 5) treinam praticamente 0 mesmo nimero de horas que
o grupo 2 (média de 18 H £1,9 contra 18,7 H +2,1) e treinam igualmente em todos os dias

da semana com excepgdo do Domingo.

Estes ginastas dedicam nos periodos preparatérios em média 10,5 H +1,4 (representando
58,33% do TTS) ao desenvolvimento das capacidades motoras € em média 7,5 H £3,2
(equivalentes a 41,66% do TTS) ao treino de elementos técnicos. Relativamente a
distribuicdo do tempo de treino pelo desenvolvimento das. capacidades motoras e pelo

treino de elementos técnicos, este grupo assemelha-se bastante ao grupo 2.
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Verifica-se, entdo, que nos perfodos pré-competitivos o treino das capacidades motoras
diminui para, em média 7,9 H +1,0 (equivalentes a 43,88% do TTS) e que o treino de
elementos técnicos aumenta para valores médios de 10,1 H £1,2 (equivalentes a 56,11% do
TTS).

Nos periodos competitivos verifica-se entfio uma inversio semelhante ao grupo anterior
que se traduz em valores médios de 5,4 H 0,6 (correspondentes a apehas 30% do TTS)
destinadas ao desenvolvimento das capacidades motoras e em médias de 12,8 H +1,5 (que
equivalem a 71,11% do TTS) destinadas ao aperfeigoamento técnico.

Na figura 3 podem ser observadas as diferentes distribuigdes do tempo de treino deste
grupo.
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Figura 3

Grupo 3: Distribui¢fo das horas de treino em funco dodesenvolvimento
das capacidades motoras (HTCM) e dos elementos técnicos (HTT)
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Gin Trei PP PP PP PPC PPC PPC PC PC PC
* ' F Flex VCR F Flex VCR F Flex VCR
P.M. J.P.M. 6 2.5 1 3 2.5 1 1,5 2,0 1
P.S. JPM. 6 2,5 1 3 2,5 1 1,5 2,0 1
R.R. JPM. 6 2.5 1 3 2,5 1 1,5 2,0 1
M.G. J.P.M. 6 2,5 1 3 2.5 1 1,5 2,0 1
R.L. JP.M. 6 2,5 1 3 2.5 1 1,5 2,0 1
B.S. JP.M. 6 2,5 1 3 2.5 1 1,5 2,5 1
R.M. I.C. 6 2,5 1. 3 2,5 1 1,5 2,0 1
RT. IC. 6 2,5 1 3 2.5 1 1,5 2,0 1
AA, J.C. 6 2.5 1 3 2,5 1 1,5 2,0 1
I.V. M.P.C. 5 3,5 5,5 2,5 2 1,5 1 1 2
M.C. M.P.C. 5 3,5 55 2,5 2 1,5 1 1 2
AA. MP.C. 5 3,5 5.5 2,5 2 .15 1 1 2
R.M. M.P.C. 5 3.5 5.5 2,5 2 1,5 1 1 2
I.S. M.P.C 5 3,5 5.5 2,5 2 1,5 1 1 2

Média 5643 2,857 2,607 2,821 2321 2,607 1321 1,679 1,357

Desvio Padrdo 0,49 £049 223 024 1024 4223 +024 +0,54 0,49

% de TTS 2588 13,10 1195 1294 1064 1195 6,05 7,70 6,22
Quadro 6

Grupo 1: Horas semanalmente dedicadas ao desenvolvimento de Forca (F), de Flexibilidade

(Flex) e ao conjunto de Velocidade, Coordenacio ¢ Resisténcia (VCR) em cada periodo

Nos quadros 6, 7 ¢ 8 podemos observar a distribuicdo das horas destinadas ao
desenvolvimento das capacidades motoras: forea (F), flexibilidade (Flex) ¢ velocidade,
coordenacio e resisténcia (VCR). Estas dltimas ocupam individualmente muito menos
tempo de treino pelo que foram agrupadas para facilitagio do estudo e exposigio.

Relativamente a0 grupo 1 (quadro 6) e quanto & ocupagdo de horas sernanais pelo treino
da forca verifica-se que lhe € dada grande importancia, principalmente nos periodos
preparatérios: entre 5 e 6 horas semanais por cada ginasta (média de 5,643 H £0,49 que
representam 25,88% do TTS) e que praticamente ndo existem grandes diferencas de uns

ginastas para outros dentro dos mesmos perfodos. Nos perfodos pré-competitivos utilizam

entre 2,5 e 3H (média de 2,821 H 10,24 equivalentes a 12,94% do TTS) e nos perfodos -

competitivos entre 1 € 1,5 H (média de 1,321 H £0,24 correspondendo a apenas 6,05% do
TTS). '
J4 o mesmo ndo se passa relativamente a outras capacidades: nos perfodos preparatorios
alguns ginastas (9) dedicam apenas 1 hora semanalmente ao treino de VCR ao passo que 0s
restantes (5) dedicam 5,5 H. A média destes valores induz em erro pelo que a apreciagéo do
que treinam realmente deverd ser feita em relagdo a cada ginasta.

Também se comprova pbr observagio do quadro, a especial importancia atribuida ao
desenvolvimento e manuten¢do da flexibilidade, traduzida na auséncia de grandes

oscilagdes do tempo atribuido ao longo do ano: nos perfodos preparat6rios utilizam entre
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2,5 € 3,5 H (média de 2,857 H +0,49 que correspondem a 13,10% do TTS), nos pré-
competitivos de 2 a 2,5 H (média de 2,321 H-+0,24 equivalendo a 10,64% do TTS) e nos
periodos competitivos utilizam entre 1 e 2 H (média de1,679 H +0,54 que correspondem a
7,70% do TTS).

Quanto ao dispéndio de tempo ao longo de toda a época desportiva dedicado ao treino
de forga verifica-se que foi de 25,88% no PP de 12,94% no PPC ¢ de 6,05% no PC (média
anual de 14,95%).

Gin Trei PP PP PP PPC PPC PPC PC PC PC
iy * F Flex VCR F Flex VCR F TFlex VCR
D.C. V.V. 4 4 4 3 3 1.5 2 1,5 1
JT.R. V.V. 4 4 4 3 3 1,5 2 2 I
L.F. V.V. 4 4 4 3 3 1,5 2 2 1
L.YV. v.V. 4 4 4 3 3 1,5 2 2 1
R.D. A.S. 5 2 2 6 2.5 0,5 3 2,5 0,5
J.L. AS. 5 2 2 6 2,5 0,5 3 2,5 0,5
H.Y. AS. 5 2 2 6 2,5 0,5 3 2,5 0,5

Média 4429 3,143 3,143 4,286 2,786 1,071 2429 2143 0,786

Desvio Padrde 40,53 +1,06 1,06 =*1,60 026 0,53 =+0,53 2037 026

% de TTS 23,68 16,80 16,80 2291 14,89 572 1298 1145 420
Quadro 7

Grupo 2: Horas semanalmente dedicadas ao desenvolvimento de Forca (F), de Flexibilidade

(Flex) e ao conjunto de Velocidade, Coordenaciio e Resisténcia (VCR) em cada periodo

Quanto ao grupo 2 (quadro 7) verifica-se uma diferenga nitida na perpesctiva de treino
dos dois treinadores. Alguns ginastas dedicam entfio, 0 mesmo nimero de horas (4 H) ao
desenvolvimento da forca, da flexibilidade e da VCR nos perfodos preparatorios, ao passo
que os ginastas do outro treinador (A.S.) dispendem muito mais tempo ao treino da forca (5
H) do que a flexibilidade e VCR (2 H cada). Também nos perfodos pré-competitivos
continuam a observar-se diferencas na distribui¢dio do tempo de treino dos dois treinadores
com o primeiro (V.V.) a reduzir de 4 para 3 o ndmero de horas dedicadas 3 forca e
flexibilidade e de 4 para 1,5 H o tempo destinado & VCR. O segundo treinador (A.S.)
aumenta o nimero de horas de treino da for¢a (de 5 para 6) e da flexibilidade (de 2 para
2,5) reduzindo substancialmente o tempo destinado 3 VCR de 2 horas para apenas 0,5 H.

Nos periodos competitivos atenuam-se substancialmente as diferencas entre a
distribui¢do de tempo dos dois treinadores: o tempo de treino de forga varia entre 2 e 3 H
(média de 2,429 H +0,53), o de flexibilidaﬂe entre 2 e 2,5 H (média de 2,143 H +0,37;
exceptuando um ginasta qué apenas treina 1,5 por imposi¢do de horirios escolares) e o de
VCR entre 0,5 e 1H (média de 0,786 H +0,26). As médias porcentuais do grupo revelam
que nos periodos preparatérios ocupam 23,68% do témpo total de treino semanal ao
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desenvolvimento da forca e que essa porcentagem diminui ligeiramente (para 22,91) nos
periodos pré-competitivos e substancialmente (para 12,98) nos periodos competitivos.
Relativamente 2 flexibilidade ¢ ao conjunto de VCR, verificou-se que nos periodos
preparatérios ocupavam os mesmos valores porcentuais de tempo semanal de treino
(16,80%) para se verificar que nos pré-competitivos ¢ competitivos a flexibilidade se
mantinha em valores aproximados aos anteriores (14,89% e 11,45% respectivamente) ao
passo que os de VCR baixavam substancialmente para 5,72% e 4,20%. |

Quanto ao dispéndio de tempo ao longo de toda a época desportiva dedicado ao treino
de forga verifica-se que foi de 23,68% no PP de 22.91% no PPC e de 12,98% no PC (média
anual de 19,85%).

PP PP PP PPC PPC PPC PC PC PC

Gin. Trel. g pex VCR F Flex VCR F  Flex VCR
M.C. V.V. 4 4 4 3 3 1,5 2 1,5 1
P.O. V.V. 4 4 4 3 3 1,5 2 2 1
I.C. V.V. 4 4 3 3 3 0,5 2 2 1
J.G. V.V. 4 4 3.5 3 3 i 2 2 1
PC. A.S. 5 2 2 6 2,5 0,5 3 2.5 0,5
L.A. A.S. 5 2 2 6 2,5 0.5 3 2,5 0,5
I.S. A8 5 2 2 6 2.5 0.5 3 2.5 0,5

Média 4,420 3,143 2929 4,286 2,786 0857 2429 2,143 0,786
Desvio Padrdo  +0,53 +1,06 093 +1,60 +0,26 0,47 0,53 +0,37 0,26
% de TTS 2460 1746 1627 2381 1547 476 1349 1190 4,36
Quadro 8
Grupo 3: Horas semanalmente dedicadas ao desenvolvimento de Forga (F), de Flexibilidade
(Flex) e ao conjunto de Velocidade, Coordenacio e Resisténcia (VCR) em cada periodo

Pela observacdo comparativa entre os quadros 7 e 8 verifica-se que globalmente o treino
das capacidades motoras nos grupos 2 e 3 € semelhante. As tnicas diferencgas reportam-se
a0 facto de alguns ginastas (M.C., I.C. e 1.G.) ndo treinarem exactamente as mesmas horas
que os restantes companheiros de subgrupo (soubemos posteriormente que eram devidas a
maiores dificuldades de conciliagio dos horérios escolares com o treino). Assim, o que
observamos para o grupo 2 deve ser igualmente considerado para o grupo 3. Com o treino
da forca ¢ dispendida semanalmente nos periodos preparatSrios a média de 4,429 H +0,53
(representando 24,60% do TTS) baixando ligeiramente nos periodos pré-competitivos para
4,286 H +1,60 (equivalentes a 23,81% do TTS) e significativamente nos periodos
competitivos para 2,429 H 0,53 (que equivalem a apenas 13,49% do TTS).

Tal como j4 observaramos no grupo I, também nos grupoé 2 e 3 é dada uma importéncia
especial a flexibilidade ao longo de todo o ano pelo que se vem comprovar a necessidade
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que os treinadores sentem de por um lado a desenvolverem e por outro de nfo deixarem
perder os niveis de amplitude adquiridos. A andlise dos valores porcentuais revelaram uma
utilizagdo de 17,46% do tempo total de treino semanal nos periodos preparatérios, 15,47%
nos pré-competitivos ¢ 11,90% nos competitivos. J4 o tempo destinado ao conjunto de
VCR foi elevado nos perfodos preparatérios (16,27%) para descer significativamente nos
restantes periodos para 4,76% ¢ 4,36% respectivamente nos pré-competitivos e
competitivos.

Quanto ao dispéndio de tempo ao longo de toda a época desportiva dedicado ao treino
de forca verifica-se que foi de 24,60% no PP de 23,81% no PPC e de 13,49% no PC (média
anual de 20,63%).

4.1.4.2. Nimero de exercicios de forca ao fongo do ano

Depois da andlise do desenvolvimento da forga em termos de niimero de horas de treino
semanalmente a ela dedicadas, os resultados seguintes vém expressos em niimero de
exercicios de cardcter especifico (Cristos, pranchas dorsais e faciais nas Argolas, Pinos
Olimpicos e Angulos no Solo, Paralelas e Argolas e Flexdes em Pino nas Paralelas,
"Joaninhas" e banco sueco) também executados semanalmente.

4.1.4.2.1. Periodos Preparatérios

. . . Pran. Pran. Pino Flex.
Gin. Trein. Cristo dorsal facial Olfm. Ansul Pino Soma
P.M. J.P.M. 150 150 150 144 144 300 1038
P.S. JP.M. 150 150 150 144 144 300 1038

RR. JP.M. 150 150 150 144 144 300 1038
M.G. JLP.M. 150 150 150 144 144 300 1038
R.L. JP.M. 150 150 150 144 144 300 1038
B.S. J.P.M. 150 150 150 144 144 300 1038

R.M. J.C. 150 150 150 144 144 300 1038 -
R.T. ILC. 150 150 150 144 144 300 1038
AA. I.C. 150 150 150 144 144 300 1038
RS M.P.C. 90 90 90 - 324 324 S0. 1008
M.C. MP.C. 90 90 90 324 324 20 1008
AA  MPC. 90 90 90 324 324 90 1008
RM., M.P.C 90 90 90 324 324 90 1008
J.S. M.P.C 90 90 90 324 324 90 1008

Média 128,571 128,571- 128,571 208,286 208,286 225 . 1027.28
Desvio Padrdio 329,83 429,83 #2983 80,50 +89,50 +104,4 +14,9]
Quadro 9
Grupe 1: Exercicios especificos de Forca
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. . . Pran. Pran. Pino 3 Flex.

Gin. Trein. Cristo dorsal facial Olim. Angul. Pino Soma
D.C. V.V. 45 150 90 150 150 100 683
I.R. V.V. 45 150 90 150 150 100 685
L.F. V.V, 45 150 90 150 150 100 685
L.V. V.V. 45 150 90 150 150 100 685
R.D. A.S. 0 48 24 126 126 90 414
IL. AS. 0 48 24 126 126 90 414
H.V. A.S. 0 48 24 126 126 90 414

Meédia 25714 106286 61,714 139714 139,714 95,714 586,857

Desvio Padréo - +24,05 154,54 #3527 #1282 +12.82 534 +144,85
Quadro 10 :
Grupo 2: Exercicios especificos de Forga

. . . Pran. Pran. Pino 3 Flex.
Gin. Trein. Cristo dorsal facial Olim. Angul. po - Soma
M.C. V.V. 0 150 45 150 150 50 545
P.O. V.V. 0 150 45 150 150 50 545
J.C. V.V. 0 150 45 150 150 50 545
1.G. V.V. 0 150 45 150 150 50 545
P.C. A.S. 0 48 24 126 126 90 414
L.A. A.S. 0 48 24 126 126 90 414
J.S. A.S. 0 48 24 126 126 90 414
- Média 0 106,286 36 139,714 139,714 67,143 488,857
Desvio Padrio 10 +54.54 +1122 +i2,82 *12,82 421,38 +70,022
Quadro 11
Grupo 3: Exercicios especificos de For¢a
4.1.4.2.2. Periodos Pré-Competitivos
. . . Pran. Pran. Pino 3 Flex.
Gin. Trein. Cristo 3.1 facial Olim. Angul. Pino Soma
P.M. J.P.M. 54 50 90 90 90 180 594
P.S. I.P.M. 54 90 90 90 90 180 594
RR. JP.M. 54 90 90 90 90 180 594
M.G. JPM. 54 90 90 S0 90 180 594
R.L. JP.M. 54 90 90 90 90 180 594
B.S. JP.M. 54 90 S0 90 90 - 180 594
RM. I.C. 54 90 90 90 S0 180 294
R.T. 1.C. 54 90 90 90 90 180 594
AA. 1.C. 54 90 90 90 90 180 594
LV, M.P.C. 54 36 36 288 285 180 828
M.C. MPC. 54 36 36 288 288 180 828
AA.  MPC 54 36 36 288 288 180 828
R.M. M.P.C. 54 36 36 288 288 180 828
1.S. M.P.C 54 36 36 288 288 180 828 -

Média 54 70,714 . 70,714 160,714 160,714 180 677,571

Desvio Padrio ) +26.85 26,85 +0845 9845 - +0 +116,35

Quadro 12
Grupo 1: Exercicios especificos de For¢a
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Pran. Pran. Pino

. . . 2 - Flex.
Gin. Trein. Cristo dorsal facial Olfm. Angul Pino .Soma
D.C. V.V. 10 150 90 150 150 75 625
JR. V.V. i0 150 90 150 150 75 625
L.F. V.V. 10 150 90 150 150 75 625
L.V. V.V. 10 150 90 150 150 75 625
R.D. A.S. 0 48 24 126 126 S0 414
J.L. AS. 0 48 24 126 126 920 414
H.V. A.S. 0 48 24 126 126 - - - 90 414
Média 5,714 106,286 61,714 139,714 139,714 81429 534,571
Desvio Padriio 4534 #5454 43527 +12.82 +12.82° #8,01 =+ 12,78
Quadro 13 _
Grupo 2: Exercicios especificos de Forga
. . . Pran. Pran. Pino Flex.
Gin. Trein. Criste dorsal facial Olim. Angul. Pino Soma
M.C. V.V. 0 90 45 150 90 50 4235
P.O. V.V. 90 45 150 90 50 425
J.C. V.V, 0 90 45 150 30 50 425
1.G. V.V. 0] Q0 45 150 90 50 425
P.C. AS. 0 48 24 126 126 90 414
L.A. AS. 0 48 24 126 126 90 414
I.S. ALS. 0 438 24 126 126 90 - 414
Média 0 72 36 139,714 105,429 67,143 = 420,286
Desvio Padriio +0 2245 *11,22 +12,82 #1924 421,738 +5,88
Quadro 14
Grupo 3: Exercicios especificos de For¢a
4.1.4.2.3. Periodos Competitivos
. . . Pran. Pran. Pino ¢ Flex.
Gin. Trein. Cristo dorsal facial Olim. Angul, Pino Soma
P.M. IP.M. 64 64 64 90 S0 90 462
P.S. IP.M. 64 64 64 90 90 90 462
RR. JP.M. 64 64 64 90 90 20 462
M.G. JP.M. 64 64 64 90 90 90 462
RL. JP.M. 64 64 64 90 90 90 462
B.S. JP.M. 64 64 64 90 90 - 90 462
R.M. 1.C. 64 64 64 90 90 90 462
R.T. J.C. 64 64 64 90 90 90 462
AA, I.C 64 64 64 0 90 90 462
I.V. M.P.C. 40 40 40 135 135 60 450
M.C. M.P.C. 40 40 40 135 135 60 450
AA, M.P.C. 40 40 40 135 135 60 450
R.M. M.P.C. 40 40 40 135 135 60 450
J.S. M.P.C 40 40 40 135 135 60 450 -
Média 55429 55429 55420 106,071 106,071 79,286 457714

Desvio Padrao

£11,934 #11.934 +11,934 22,376 22,376 +14,917 +5967

Quadro 15

Grupo 1: Exercicios especificos de Forca
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. . . Pran. Pran. Pino Flex.

Gin. Trein. Cristo dorsal facial Olim. Angul. oo Soma
D.C. V.V. 10 90 80 90 54 50 384
IR V.V. 10 90 20 90 54 50 384
LF. V.V. 10 50 S0 90 54 50 384
LV. V.V. 10 90 90 90 54 50 384
R.D. AS. 0 48 24 126 126 90 414
JL. AS. 0 48 24 126 126 90 414
H.V. AS. 0 48 24 126 126 90 414

Média  5.714 72 61,714 105,429 84,857 67,143 396,857
Desvic Padrio  £5,34 £2245 £3527 41924 13848 421,38 16,036
Quadro 16
Grupo 2: Exercicios especificos de Forga

. . . Pran. Pran. Pino 3 Flex.
Gin. Trein. Cristo dorsal facial Olim. Angul. Pino Soma
M.C. V.V. 0 90 0 90 75 75 330
P.O. V.V, 0 50 0] 90 75 75 330
J.C. V.V. 0] 90 4] 90 75 75 330
JG. V.V, 0 90 0] 90 75 75 330
P.C. AS. 0 48 24 126 126 90 414
LA, AS. 0 48 24 126 126 90 414
J.S. A.S. 0 43 24 126 126 90 414
Meédia 0 72 10,286 105429 96,857 81,42 336
Desvio Padrio +0 +2245 41282 1924 42726 8,01 +44.9

Quadro 17
Grupo 3: Exercicios especificos de For¢a

Os quadros apresentados (9 a 17) permitem-nos perceber um pouco melhor o que se
passa no treino respeitante ao desenvolvimento e manutencdo dos niveis de forga dos
ginastas que comp6eni a amostra deste estudo.

A anslise dos valores médios permite verificar que todos os grupos executam maior
ndmero de exercicios nos periodos preparatérios, decrescendo para 0s pré-competitivos e
decrescendo novamente para os competitivos. No entanto, dois subgrupos, um dogrupo2e
outro do grupo 3 fazem exactamente 0 mesmo mimero de exercicios entre si e em todos os
periodos do ano.

Também se verificou que os ginastas mais velhos executaram maior nimero de exercicios
que os restantes ginastas: em média 1027 (+14.9) nos perfodos preparatdrios contra 586
(+£144,8) do grupo 2 e 488 (+70) do grupo 3. Nos perfodos pré-competitivos, o grupo 1
executou 677 (£116,3), o grupo 2, 534 (£112,7) e o grupo 3, 420 (£5,8). Durante os
periodos competitivos verificou-se que o grupo 1 executou apenas 457 (£5,9), contra 396
(+16) do grupo 2 e 336 (+44,9) do grupo 3. Temoé, no entanto, que ressalvar que alguns

N

dos exercicios escolhidos estio mais adaptados 2 preparagdo e 2 "perseguig¢do” dos
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objectivos competitivos dos ginastas mais velhos, nomeadamente os Cristos e as Pranchas
Faciais. |

Verificou-se inclusivamente que a maioria dos ginastas mais jovens dos grupos 2 e 3 (10
ginastas em 14) ndo treinam ainda Cristo que € realmente um exercicio muito exigente ao
nivel da forga.

Dos exercicios mais utilizados destacam-se os Pinos Olimpicos ¢ os f&_ngulos nos trés
grupos justificando-se este facto pela importéincia que assumem na competi¢io dos mais
novos aos mais velhos, nfo s pela possibilidade de apresentacio (constituindo elementos
com valor de Dificuldade) em virios aparelhos mas porque servem de reforgo muscular
que estd na base de muitos outros elementos da Gindstica; inclusivamente porque através
destes dois exercicios se desenvolve de forma optimizada a tonicidade geral essencial em

todos as técnicas gimnicas.
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Figura 4

Grupo 1: Niimero de exercicios especificos de forca (Angulos, Cristos, FlexGes em pino,
Pranchas dorsais e faciais e Pinos Olimpicos)
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As flexBes em pino sfo o terceiro exercicio mais utilizado pelos ginastas do grupo 1 ao
longo de todo o ano embora seja de todos os exercicios controlados o menos especifico e
isto porque existem poucos elementos técnicos apresentéveis em competicéo que utilizem
aquela estrutura de movimento (os rolamentos 2 retaguarda para pino no Solo ¢ as voltas
livres para pino na Barra Fixa, por exemplo, efectuam-se actualmente sem flexdo de
membros superiores). No entanto, justifica-se a sua inclusio pela importéncia que todos os
treinadores lhe atribuiram e porque o facto de ser utilizado praticamente apenas nesta
modalidade lhe "d4" algum cariz de especificidade.
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Figura 5

Grupo 2: Niimero de exercicios especificos de forga (Angulos, Cristos,
Flexdes em pino, Pranchas dorsais e faciais e Pinos Olimpicos)

Nas figuras 4, 5 e 6 pode observar-se discriminadarnente a quantidade de exercicios de
preparagio fisica especffica efectuados semanalmente pelos 3 grupos de ginastas ao longo
de todo o ano. Os "picos" mais elevados correspondem aos periodos preparatérios € 08 mais
baixos aos perfodos competitivos, sendo os intermédios correspondentes aos periodos pré-

competitivos.
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Grupo 3: Ndmero de exercicios especificos de for¢a (Angulos, Cristos,
Flexdes em pino, Pranchas dorsais e faciais e Pinos Olimpicos)

Nota:

O inquérito inclufa mais trés questdes que nio foram objecto de tratamento pelas razées seguintes:

- Em relagio A questdo 2.5. relativa 3 utilizagdo de pesos e halteres em exercicios de reforgo muscular, os
treinadores argumentaram que apenas os utilizam esporadicamente, ou seja, de forma ndo sistematizada, razio
pela qual optaram por ndo responder (excepgdo 2 um treinador que forneceu algumas informagdes).

- Sobre a questio 2.6. (utilizagdo de elementos gimnicos para desenvolver especificamente a preparacgiio
fisica) responderam que utilizavam essencialmente os exercicios que nds jd incluiramos na questio 2.4. e que
para além disso utilizavam normalmente os Exercicios completos ou partes com as ligagdes mais complexas
em cada aparelho.

- Em relagiio 2 questdo 3. (sobre o treino da técnica gimnica) apenas um treinador respondeu de forma
relativamente completa. As JustificagGes fornecidas pelos outros para ndo responderem foram no sentido de
que: (a} nfio tinham dados completos sobre todos os ginastas e (b) que os treinos eram frequentemente
adaptados as caracteristicas individuais dos ginastas, respeitando as evolucdes positivas e negativas
(retrocessos) frequentemente observados em cadaum. ‘

Em nossa opinifio a recolha de informagdes daquele tipo, terd que ser efectuada por observagio directa dos
treinos e néo por inquérito. Verificou-se, portanto, neste aspecto, uma inadequagio do inquérito relativamente
a0 que pretendiamos saber.
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4.1;5. Discussao

Antes de mais queremos salientar que temos conhecimento, de forma particular, que 0s
treinadores de paises importantes na modalidade contam os exercicios que os seus ginastas
fazem em cada treino de maneira a controlarem melhor o esforco que Thes exigem, a definir
mais correctamente os intervalos de recuperagio quer durante 0 treino quer de uns treinos
para outros e também para concretizarem melhor os objectivos propostos para cada periodo
considerado nos seus planeamentos. No entanto, ndo publicam esses estudos pelo que se
torna muito diffcil relacionar os resultados que obtivemos com Outros.

Os'poucos trabathos que vamos referenciar limitam-se quase 2 indicagdo do nimero de
horas e ao nimero de treino efectuados semanalmente. Ao que' nos parece, isto € devido a
existéncia de algum receio em revelar por escrito o que se conhece “in loco” € por
contactos pessoais com oS responsdveis de grandes centros de treino desta modalidade. Na
realidade existern centros de treino aonde os jovens se preparam afincadamente durante
muitas horas por dia, em alguns casos com treinos bididrios e aonde se assiste a uma
correcta organizagio e distribuigéo do tempo, de forma a potencializar as capacidades dos
jovens para a participagao desportiva ao mais elevado nivel.

Certamente que, observando de diferentes perpectivas, se pode tomar partido pela defesa ou
ataque destas situagdes, mas nao é nosso propdsito fazé-lo. Apenas alertamos para o facto
de que os jovens do nosso estudo se preparam para competir com todos os outros; 0s que
treinam em condi¢Bes iguais ou inferiores AS nossas, € 0§ que se preparam nos referidos

centros de treino.

Quanto 2 idade de inciac@o na modalidade verifica-se que os ginastas da nossa amostra
se iniciaram maioritariamente aos 6 e 7 anos de acordo com O que se passa praticamente a
nivel mundial tal como sugerem diferentes indicacdes da literatura (Weineck, 1986; FF.G,
1986; Streskova, 1979, Ho, 1987; Galarraga, 1982; Osterback e Viitasalo, 1986; Malina,
1994, etc.).

Quanto ao ndmero de treinos, Ukran (1978) j4 considerava importante o treino didrio
para se alcanga{rem resultados de bom nivel nesta modalidade. Mas desde a década de 1970
até ao momento actual assistiu-se a um aumento gradual das horas de treino e

inclusivamente do niimero de treinos de tal forma que é hoje frequente os jovens treinarem
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duas vezes no mesmo dia em alguns dias da semana. Magakian (1978) refere que no Japio
em 1975 os melhores ginastas treinavam de 16 a 20 horas semanalmente e para isso, os
estudantes, possufam hordrios escolares compativeis com os treinos didrios.

Os documentos destinados aos treinadores em Franca (F.F.G,, 1986) recomendam o treino
didrio e prevém treinos bidi4rios em alguns dias da semana para os ginastas de melhor nivel
¢ nos melhores centros de treino da Hungria em 1988, os ginastas treinavam diariamente
entre 3 e 4 horas durante a parte da tarde e também durante 1,30 H em trés manhas (a.ntes'
de irem para a escola que jé previa isso nos horarios dos atletas). Os treinos matinais eram
exclusivamente preenchidos com preparagio fisica utilizando exercicios especificos e
alguns aparelhos de musculacfio tendo um deles sido propositadamente "inventado” para
treinar a fase ascendente dos gigantes nas Argolas (os ginastas da nossa amostra utilizam’
com regularidade um aparelho similar que entretanto foi construido).

Também Malina (1994) refere que a selecgfio de jovens ginastas alemies acompanhados
dos 12 aos 14 anos treinavam 25 horas por semana, '

Nestes aspectos, relativos ao nimero de treinos e 4 quantidade de horas dedicadas
semanalmente & modalidade, & também evidente que os ginastas da nossa amostra cumprem
de forma bastante aproximada o que fazem os ginastas de outros paises na actualidade. No
entanto, muitos dos ginastas participantes nas melhores provas internacionais sio, tal como
em outras modalidades, praticamente profissionais. Profissionais, no sentido em dedicam
todo o seu tempo e atencdo ao treino e preparagio para os grandes torneios, cafnpeonatos €
Jogos Olimpicos (sendo "subsidiados" normalmente a nivel estatal para o fazerém‘ e
arrecadando em proveito préprio os prémios de participagio ou de vitéria em competicdes).

Relativamente ao ntimero de exercicios a €xecutar por treino nfio temos infelizmente
referéncias para confrontar com os nossas. Num estudo com o obj'ectivo de elaborar tabelas
com cargas médias de treino para os ginastas jovens nas suas diferentes fases de preparagéo
desportiva, Gadjos (1987) observou atentamente vérios parimetros do treino dos gihasta’s
da Checoslovdquia. A primeira dificuldade que encontrou na definigdo daquelas tabelas foi
o facto de, ao contririo de ouiras modalidades, as "performances” em G.A.M. nio
dependerem apenas de critérios quantitativos mas também de critérios qualitativos, pelo
que teria que ser considerado esse aspecto. Assim, resolven atribuir valores diferentes
"carga" inerente 2 execugdo de um elemento A ou de um D e as Iiga(;(”ies mais dificeis
atribujn também maiores pontuagdes do que s ligagBes mais simples. Desta forma definiu’
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pontuacdes de "carga” que 08 ginastas deveriam respeitar e procedeu a0 estabelecimento de
algumas férmulas qué permitiam variar as cargas ao 1ongo do planeamento.

Gadjos (1987) estabeleceu como carga éptima para os ginastas de 10 anos (exemplo)
durante o perfodo de preparatdrio e considerando 4 treiﬁos, a execugio de 770 elementos
divididos por 160 a 200 tentativas, com passagem em 12 a 14 aparelhos e 13 a 14
combinagGes de elementos. Para o periodo competitivo estabeleceu a execugio dos mesmos
770 elementos mas a realizar em 145 a 160 tentativas e com passagem por 17 a 18
aparelhos e 21 223 combinagdes de elementos.

Embora interessantes e constituindo um esforco grande e quase Unico para ajudar 2
de_ﬂnigio de um modelo de treino em G.A., estes valores nio sio compardveis com 08 do
nosso estudo porque os de Gadjos se referem a elementos técnicos enquanto 0s NOSsos s€

referem a exercicios de preparagdo fisica.

Relativamente ao tipo de exercicios especificos de preparagio fisica que escolhemos

para observar na nossa amostra, ndo encontramos também referéncias bibliogréificas de
outros estudos em que fossem utilizados. Mas sabemos que sdo exercicios que na sua
totalidade ou em grande parte, sdo utilizados pelos ginastas de bom nivel (observamo-los
directamente nos dltimos Campeonatos da Europa em Juniores realizados a 12 de
Novembro p.p.)- Alids, a andlise das estruturas dos elementos técnicos necessarios a
composi¢io dos Exercicios de competi¢do € a0 cumprimento das exigéncias especificas
impostas pelo c6digo em vigor (F.I.G., 1993) ddo indicactes explicitas da necessidade de
utilizagdo daqueles exercicios (embora sejam observdveis algumas alteragdes €
adaptagdes).
Por outro lado, a redugdo do mimero de repetictes destes exercicios que parece verificar-se
nos perfodos pré-competitivos € competitivos (em fungdo das respostas dos treinadores) é
mais aparente do que real, porquanto nestes perfodos se verifica um substancial-aumento da
repeticdo de Exercicios completos em todos 08 aparelhos e consequentemente daqueles
exercicios especificos de forga visto que, normalmente integram os Exercicios de
competicéo.

Queremos ainda ressalvar trés aspectos que nos parecem de extrema importancia:

1° Que para além dos exercicios especificos inquiridos, 0s ginastas executam outros
normalmente considerados de preparagdo geral pelo _qi]e ndo podemos "calcular” com
precisio toda a importéncia que € dada ao desenvolvimento das capacidades'motoras.
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2° Que os ginastas mais novos sio ajudados, inclusivamente por manipulacio, por parte
do treinador e ajudantes, em algumas fases dos exercicios enunciados, diminuindo-se assim
substancialmente a carga que o exercicio acarretaria para o ginasta. ‘

3° Que existe uma grande dificuldade em separar o treino técnico do treino da
preparagdo fisica porque, cada vez com maijor incidéncia, os treinadores utilizam os
exercicios da competi¢do no aperfeicoamento das capacidades motoras.

Em resumo parece-nos que ficou demonstrada a grande importédncia que os treinadores
atribuem ao treino das capacidades motoras em todos os periodos da época desportiva
mas especialmente nos periodos preparatérios em que Ihe dispénsam mais de 50% do
tempo total de treino semanal (talvez niio se verifique em nenhuma outra modalidade igual
distribuig@io do tempo de treino).

Também se verificou que dentro das capacidades motoras a que € objecto de mais
atengdo € a forga, nfo sé pelo tempo de treino que lhe atribuem mas também pelo elevado
nimero de exercicios especificos que incluem nos planos didrios de treino (para além dos
exercicios gerais que nfio pudemos controlar neste estudo). '

4.2. Atribui¢fio dos percentis de estatura e de peso corporais

4.2.1. Objectivos

Este estudo teve por objectivos verificar se as referéncias da literatura sobre a baixa
estatura e baixo peso corporal dos ginastas se comprovavam nos ginastas das seleccdes
A.G.N,, quer no inicio da sua preparagdo desportiva quer durante as vdrias fases dessa
mesma preparagdo. Quizemos, portanto, observar em que percentis se posicionavam os
ginastas no momento de fnicio do estudo e fundamentalmente verificar s¢ eles mudavam de

percentis ao longo do processo de treino.

99




4.2.2. Material e métodos
4.2.2.1. Amostra

O acompanhamento e a evoluggo da estatura € peso corporais dos ginastas das selecgdes
A.G.N. foi efectuada a partir do momento em que elas foram constituidas e passaram a
treinar regularmente em conjunto.

Os testes realizaram-se com um intervalo de 6 meses, tendo o 1° sido efectuado em
Dezembro de 1990 e foram testados 10 ginastas. De uns testes para 0S outros fomos
incluindo os ginastas que o seleccionador regional entendia deverem fazer parte das
selecgdes da A.G.N. (ver quadrolg). Dos 10 ginastas iniciais, mantiveram-se 7 até ao 8°
teste tendo os outros 3 sido excluidos por ultrapassarem a idade de 18 anos (limite imposto

pelas tabelas utilizadas).

Testes. 1° 2° 3° 4° 5° 6° 7° 8°
N° de ginastas 10 11 14 16 16 18 21 23
: Quadro 18

Numero de ginastas trestados em cada momento
4.2.2.2. Protocolo de avaliacfio e instrumentariuimn

Para a determinagio da estatura os ginastas foram medidos da forma habitual, isto €, de
pé, com a cabega levantada (olhar em frente), de costas para uma parede aonde previamente
foi colocada uma fita métrica da marca Kruggs normalmente utilizada pelos servigos
médicos em Portugal, e as pesagens foram efectuadas numa balanga digital também da
marca Kruggs com 0,5 Kg de intervalo nos resultados.

Os ginastas apresentavam-se as medi¢des de estatura e peso em cal¢des e T-Shirt e sem

sapatos.

A tabela utilizada para a determinagéo dos percentis foi a incluida na ficha clinica de
satide infantil fornecida pelo Ministério da Sadde (Mod. 125.02) ¢ utilizada nos Servicos

médicos em Portugal (incluido um exemplar em anexos).
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4.2.3. Resultados

4.2.3.1. Percentis de Altura

. Data : Perc.
Gin. Nasc. T-1 T-2 T-3 T-4 T-5 T-6 _T-7 T-8 inicial
P.M. 06.03.74 5 5 5 * . . . . 5
L.F. 14.01.74 25 25 50 ® . . . . 25
P.S. 09.02.76 25 25 25 25 25 25 * . 25
R.R. 19.10.77 10 5 10 10 5 5 5 5 10
M. G. 02.04.77 5 5 5 5 5 5 5 5 5
R.L. 17.07.77 5 5 ) 5 5 5 5 5 5
ALA. 31.10.78 5 5 5 5 5 5 5 5 5
R. M. 18.05.79 10 5 5 5 5 10 10 10 10
J. S. 20.08.80 5 5 5 5 10 5 5 5 5
R.T. 29.05.79 25 25 25 25 25 25 25 25 25
J. V. 18.01.81 . 25 5 5 5 5 5 5 25
M. C. 12.07.81 . . 5 5 5 5 5 -5 : 5
ALA2 08.12.82 . . 25 25 10 25 25 25 25
R.M.2 10.11.80 . . 25 25 25 10 10 10 25
IR, 27.09.83 . . . 25 25 50 25 50 - 25
D.C. 10.04.83 . . . 50 50 50 50 50 50
B. S. 16.01.82 . . . 5 5 5 5 5 5
L.F. 30.01.84 . . * 75 75 75 75 75 75
J.C. 13.06.85 . . . . . 25 25 25 25
I.G. 27.06.85 . . . . . . . 50 50
L.V 02.12.84 . * . . 25 25 25 25
R.D. 29.05.84 . . . . . . 25 10 25.
D. O. 28.04.84 . . . . . . 25 F ok 25
J. L. 17.12.83 . . . * . . 10 5 10
H V. 07.04.84 . . . . . . 75 75 75
P.C. 03.06.85 . . . . . . . 75 75
L. A, 01.06.85 . . ) . . . . 25 25
M.C. 19.12.86 . . . . . . . 25 25
P.O. 15.09.87 . . . . . . . 10 10

* Ginastas que ultrapassaram os 18 anos de L.C. e deixaram de poder ser comparados com a tabela que ndo
define percentis para além dos 18 anos.
** Ginasta que abandonou a modalidade.

Quadro 19
Percentis de altura
Posicionamento dos ginastas desde o teste em que passaram a integrar as selecgbes A.G.N. e repeticio
de 6 em 6 meses até ao final do estudo (Dez. de 1994)
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4.2.3.2. Percentis de Peso

. Data : Perc.
Gin Nasc. T-1 T-2 T-3 T-4 T-5 T-6 T-7 T-8 inicial
P.M - 06.03.74 50 50 50 * . . - . 50
L.F 14.01.74 10 25 25 * . . . . 10
P.S 09.02.76 25 50 50 50 50 50 * . 25
R.R 19.10.77 10 16 25 25 25 10 10 10 10
M. G 02.04.77 10 10 10 10 i0 25 10 25 10
R.L 17.07.77 5 5 5 5 5 5 5 25 5
ALA 31.10.78 10 10 10 10 10 25 25 50 10
R.M 18.05.79 25 50 10 10 10 25 25 50 25
I.S 20.08.80 10 10 10 10 10 5 5 5 10
R.T 29.05.79 25 25 25 25 25 10 25 25 25
.V 18.01.81 J 10 5 5 10 10 5 5 10
M. C. 12.07.81 . - . 10 10 10 5 5 25 10
A A2 08.12.82 . . 25 25 50 25 25 25 25
R.M.2 10.11.80 . . 3 25 50 25 25 25 5
ILR 27.09.83 . . . 50 50 50 50 50 50
D.C. 10.04.83 . . . 50 25 50 50 75 50
B.S. 16.01.82 . . . 5 5 5 5 5 5
L.E 30.01.84 . . . 75 75 75 75 75 15
I.C. 13.06.85 * . . . . 25 25 10 25
J. G. 27.06.85 . » . . * . . 75 75
L. V. 02.12.84 » . . . . 25 . 25 25
R.D. 26.05.84 . . . . . . 25 50 25
D. 0. 28.04.84 . . . . . . 25 *k 25
I L. 17.12.83 . » . . . . 10 25 10
H. V. 07.04.84 . . . . . . 50 75. 50
P.C. 03.06.85 . . . . . . . 25 25
L. A, 01.06.85 . . . . . . . 75 75
M.C. 19.12.86 . . . . . . . 25 25
B.O. 15.09.87 . . . . . . . 10 10

* Ginastas que ultrapassaram os 18 anos de L.C. & deixaram de ser comparados com a tabela que ndo define
percentis para além dos 18 anos. .
*#* (Ginasta que abandonou a modalidade.

Quadro 20
Percentis de peso
Posicionamento dos ginastas desde o teste em que passaram a integrar as selecctes A.G.N. e repeticiio
de 6 em 6 meses até ao final do estudo (Dez. de 1994)

4.2.4. Andlise dos resultados

4.2.4.1. Analise dos resultados relativos a estatura
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4.2.4.1.1. (1° Teste)

No 1° teste foram medidos 10 ginastas e verificaram-se os seguintes resultados:

Percentis 5 10 - 25 50 75 90
N° Ginastas 5 : 2 3 0 0 0

Comprova-se que todos os ginastas se posicionaram abaixo do percentil 50 e que a
grande maioria (7) pertenciam aos percentis mais baixos (5 e 10).

4.2.4.1.2. (2° Teste)

No 2° teste foram medidos 11 ginastas e verificaram-se os seguintes resultados:

Percentis 5 10 25 50 75 90
N° Ginastas 7 0 4 0 0 0

Comprova-se que a maioria (7) dos ginastas se posicionaram no percentil mais baixo
(5). Os 2 ginastas pertencentes no 1° teste ao percentil 10 baixaram para o 5. Os 3 ginastas
pertencentes ao percentil 25 no 1° teste mantiveram-se, e o ginasta que foi testado pela I?
vez posicionou-se no percentil 25.

4.2.4.1.3. (3° Teste)

No 3° teste foram medidos 14 ginastas e verificaram-se os seguintes resultados:

Percentis 5 10 25 50 75 90
N° Ginastas 8 1 4 1 0 4]

Comprova-se que a maioria (9) dos ginastas se posicionaram nos percentis mais baixos
(5 e 10) e 4 posicionaram-se no percentil 25. Apenas 1 ginasta se posicionou no percentil
médio (50). Relativamente ao teste anterior verificamos que 2 ginastas mudaram de
percentis: Um mudou do percentil 5 para o 10 e outro do 25 para o 50.

4.2.4.1.4. (4° Teste)

No 4° teste foram medidos 16 ginastas e verificaram-se os seguintes resultados:

Percentis
N° Ginastas 8 1 5 1 1 0

th
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Comprova-se que a maioria dos ginastas (9) continua a posicionar-se nos percentis mais
baixos (5 e 10) e que 5 ginastas se posicionaram no percentil 25.
Neste teste foram incluidos 3 novos ginastas : 1 pertencente ao percentil 25, outro ao 50 e
outro ao 75. Tivemos que excluir um ginasta que vinha desde o 1° teste (percentil 50 no 3%)
visto ter ultrapassado 0s 18 anos.

Verificamos que nenhum ginasta vindo do 3° teste mudou de percentil.
q g p

4.2.4.1.5. (5° Teste)

No 5° teste foram medidos 16 ginastas (os mesmos do 4°) e verificaram-se os seguintes

resultados:
Percentis 5 10 25 50 75 90
N° Ginastas 8 2 4 1 1 0

Comprova-se que a maioria dos ginastas continua a posicionar-se nos percentis mais
baixos (5 e 10) tendo-se verificado inclusivamente que do 4° para o 5° teste 0 n° de
ginastas nestes percentis aumentou de 9 para 10 (por alteragdo de um ginasta que pertericia
ao percentil 25) ¢ que 4 ginastas se posicionaram no percentil 25. Os 2 restantes ginastas
posicionaram-se um no percentil 50 e outro no 75.

Em relagdo ao teste anterior verificamos as seguintes mudangas de percentis: Um
ginasta mudou do percentil 5 para o 10, outro mudou do 10 para o 5 e um terceiro mudou
de 25 para 10. - |

4.2.4.1.6. (6° Teste)
No €° teste foram medidos 18 ginastas e verificaram-se os seguintes resultados:

Percentis 5 10 25 50 75 90
N° Ginastas 8 2 5 2 1 0

Comprova-s¢ que a maioria dos ginastas (10) continua a posicionar-se nos percentis
mais baixos (5 e 10) e que 5 ginastas se posicionaram no percentil 25. Os 3 restantes
ginastas posicionaram-se dois no percentil 50 ¢ um no 73.

A partir deste teste foram incluidos 2 novos ginastas que se posicionaram no percentil
25.
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Relativamente ao 5° teste verificamos as seguintes mudangas de percentis: Um ginasta
mudou do percentil 5 para o 10, outro mudou do 10 para o 5 e um terceiro mudou do 25
para o 10.

4.2.4.1.7. (7° Teste)
No 7° teste foram medidos 21 ginastas e verificaram-se os seguintes resultados:

Percentis 5 10 25 50 75 90
N°® Ginastas 8 3 7 1 2 0

Foram incluidos 4 novos ginastas (1 no percentil 10, 2 no percentil 25 e um no percentil
75) e tivemos que excluir um ginasta (percentil 25) por ter ultrapassado os 18 anos.

Continua a verificar-se que a maioria dos ginastas (11) se posiciona nos percentis mais
baixos (5 e 10) e que 7 ginastas se posicionaram no percentil 25. Os 3 restantes
posicionaram-se um no percentil 50 e dois no 75.

Verificamos apenas uma mudanga de percentil: Um ginasta mudou do percentil 50 para
025.

4.2.4.1.8. (8° Teste)
No 8° teste foram medidos 23 ginastas e verificaram-se os seguintes resultados:

Percentis 5 10 25 50 75 90
N° Ginastas 9 3 5 3 3 0

Foram incluidos 3 novos ginastas (1 no percentil 25, outro no 50 e outro no percentil 75}
¢ tivemos que excluir um dos ginastas que fora 1nc1u1do no 7° teste (percentil 25) por ter
desistido da prética da modalidade. _ o _

Continua a verificar-se que a maioria dos ginastas (12) se posiciona nos percentis mais
baixos (5 e 10) e que 5 ginastas se posicionaram no percentil 25. Os 6 restantes
posicionaram-se nos percentis 50 (3) e no 75 (3).

Em relag#o ao teste anterior verificamos duas mudangas-de percentﬂ Um ginasta mudou
do percentil 25 para o 50 e outro do 10 para o 5.

4.2.4.2. Andlise dos resultados relativos ao peso
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4.2.4.2.1. (1° Teste)
No 1° teste foram pesados 10 ginastas tendo-se verificardo os seguintes resultados:

Percentis 5 10 25 50 75 90
N*® Ginastas 1 5 3 1 0 0

Verifica-se que apenas um ginasta se posiciona no percentil médio (50), que os restantes
9 estdo abaixo daquele percentil e que a majoria (6) posicionam-se inclusivamente nos

percentis mais baixos (5 e 10).

4.2.4.2.2. (2° Teste)
No 2° teste foram pesados 11 ginastas tendo-se verificardo os seguintes resultados:

Percentis 5 10 25 50 75 90
N° Ginastas 1 5 2 3 0 0

Verifica-se que a maioria dos ginastas (6) se posicionam nos percentis mais baixos (5 e
10), dois posicionam-se no percentil 25 e que os restantes 3 se posicionam no percentil
médio (50). ‘

Verificaram-se trés mudancas de percentil: Um ginasta mudou do 10 para o 25 e dois do

25 para o 50. Foi inclufdo um novo ginasta neste teste posicionou-se no percentil 10.

4.2.4.2.3. (3° Teste)
No 3° teste foram pesados 14 ginastas tendo-se verificardo os seguintes resultados:

Percentis 5 10 25 50 75 90
N° Ginastas 3 5 4 2 0 0

Verifica-se que a maioria dos ginastas (8) se posicionam nos percentis mais baixos (5 e
10), quatro posicionam-se no percentil 25 e que os restantes 2 se posicionam no percentil
médio (50).

Verificaram-se duas mudangas de percentil: Um ginasta mudou do 10 para o 25 e outro
do 50 para o 10. Foram incluidos trés novos ginastas neste teste posicionando-se um no

percentil 5, outro no 10 e outro no 25.
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4.2.4.2.4. (4° Teste)
No 4° teste foram pesados 16 ginastas tendo-se verificado os seguintes resultados:

Percentis 5 10 T 25 50 75 920 -
N° Ginastas 3 5 4 3 1 0

Metade dos ginastas (8) posicionaram-se nos percentis mais baixos (5 e 10), quatro
posicionaram-se no percentil 25, dois posicionaram-se no percentil médio (50) e um no
percentil 75.

Verificou-se apenas uma mudanga de percentil: Um ginasta mudou do 5 para o 25.
Foram inclunidos quatro novos ginastas neste teste posicionando-se um no percentil 5, dois
no 50 & um no 75. Foram excluidos 2 ginastas por terem ultrapassado a idade cronolégica
de 18 anos.

4.2.4.2.5. (5° Teste)
No 5° teste foram pesados os mesmos 16 ginastas do teste anterior tendo-se verificado

0s seguintes resultados:

Percentis 5 10 25 50 75 9
N° Ginastas 2 6 3 4 1 0

Do teste anterior para este continua a verificar-se que metade dos ginastas (8) se
posicionaram nos percentis mais baixos (5 e 10). Trés ginastas posicionaram-se no percentil
25, quatro no percentil médio (50) e um no percentil 75.

Verificaram-se trés mudangas de percentil: Um gmasta mudou do 5 para o 10, outro do
25 para o 50 e 0 terceiro do 50 para o 25.

4.2.4.2.6. (6° Teste)
No 6° teste foram pesados 18 ginastas tendo-se verificado os seguintes resultados: -

Percentis 5 10 25 50 75 90
_N° Ginastas 4 3 7 3 1 0

Do teste anterior para este verificaram-se bastantes alteracdes, no entanto continuamos a
comprovar o posicionamento de bastantes ginastas nos percentis mais baixos; 4 no percentil
5 e 3 no 10. Muitos ginastas posicionaram-se no percentil 25 (7), 3 no 50 ¢ apenas 1 no 75.

107




As mudancas efecturam-se da seguinte forma: Do 10 para o 5 (2 ginastas), do 10 para o 25
(3 ginastas), do 25 para o 10 (2 ginastas), do 25 para o 50 (1 ginasta) e do 50 para o 252

ginastas). Foram incluidos 2 novos elementos que se posicionaram no percentil 25.

4.2.4.2.7. (7° Teste) _
No 7° teste foram pesados 21 ginastas tendo-se verificado os seguintes resultados:
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Percentis ‘
N° Ginastas 5 3 9 3 1 0

O grupo dos ginastas nos percentis baixos (5 ¢ 10) continua elevado tendo passado de 7
no teste anterior paro 8 neste teste. O percentil 25 € neste teste o que engloba maior nimero
de ginastas (9). No percentil 50 posicionaram-se 3 ginastas € no 75 apenas um ginasta.

Nio se verificaram muitas mudangas de percentil do teste anterior para este, apenas 3: Um
de 10 para 5, outro de de 10 para 25 € o terceiro de 25 para 10. Foram incluifdos quatro
novosa ginastas tendo-se posicionado da seguinte forma: Um no percentil 10, dois no 25 ¢

um no 50. Foi exclufdo um ginasta por ter ultrapassado os 18 anos de idade cronologica.

4.2.4.2.8. (8° Teste)
No 8° teste foram pesados 23 ginastas tendo-se verificado os seguintes resultados:

Percentis 50 75 90
N° Ginastas 3 2 9 4 5 0
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Neste teste foi evidente o aumento de ginastas posicionados no percentil 75 (passou de 1
para 5) além de que se verificaram 9 mudangas de percentil e todas no mesmo sentido
(aumento). Assim, verificamos que nos percentis mais baixos (5 e 10) se posicionaram
apenas 5 ginastas, que o percentil 25 continua a ser 0 mais numeroso (9) e que no percentil
médio se posicionaram 4 ginastas.

As mudangas efectuaram-se da seguinte forma: Do percentil 5 para o 25 (2 ginastas), do 10
para 0 25 (2 ginastas), do 25 para 0 50 (3 ginastas) e do 50 para o 75 (2 ginastas).

Foram incluidos 3 novos ginastas (1 no percentil 25 e dois no percentil 75) e tivemos que
excluir um dos ginastas que fora incluido no 7° teste (percentil 25) por ter desistido da
prética da modalidade.
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Figura 9
Percentis de estatura (1° teste de cada ginasta)
Conforme se v& no grifico, no momento do seu 1° controlo, mais de 75% dos ginastas
posicionaram-se nos percentis 5, 10 e 25

Figura 10
Percentis de peso (1° teste de cada ginasta)
Conforme se vé& no grifico, no momento do seu 1° controlo, mais de 75% dos ginastas

posicionam-se nos percentis de peso 5, 10 e 25
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Em relagiio 2 estatura e em resumo podemos referir (1) que a maioria dos ginastas da
nossa amostra se posicionaram nos percentis mais baixos (5, 10 e 25 ), (2) que apenas 2
ginastas se posicionaram, no seu primeiro momento de avaliagio, no percentil 50,3 no75 e
nenhum no percentil 90, (3) que se verificaram mujto poucas mudangas de uns percentis
para outros, (4) que as entradas de novos ginastas (também mais novos em termos de 1.C.)
ao longo do trabalho, mostrou-nos que o seu posicionamento_ inicial foi de trés ginastas no
percentil 75, um no percentil 50, nove no percentil 25, um no percentil 10 e dois no
percentil 5.

Constatamos que dos 16 ginastas, 12 se posicionaram inicialmente abaixo do percentil
médio (50), que apenas 1 se posicionou no percentil médio e que apenas 3 se posicionaram
inicialmente acima da média (75).

Esta tltima constatacfo poderd levar-nos a pensar que a selecgdo destes jovens para a
modalidade (ou pelo menos para a sua continuidade e integragio nas selecgdes) levou em

consideragdo a estatura (baixa).

No que respeita ao peso corporal diremos em resumo (1) que a maioria dos ginastas
também se posicionaram nos percentis mais baixos (5, 10 ¢ 25), (2) que apenas quatro
ginastas se posicionaram, no seu primeiro momento de avaliago, no percentil 50, trés no
75 e nenhum no percentil 90, (3) que até ao 5° teste se verificaram poucas mudangas de
percentis, verificando-se, no entanto, do 5° para o 6° e do 7° para o 8°, muitas mudancas (10
e 9 respectivamente) com a curiosidade de que no tltimo caso todas as mudangas foram no
sentido de passagem para percentis mais elevados, (4) que as entradas de novos ginastas
(também mais novos em termos de I.C.) ao longo do trabalho mostrou-nos que o seu
posicionamento inicial foi de dois ginastas no percentil 75, trés no percentil 50, seis no
percentil 25, trés no percentil 10 e dois no percentil 5 ¢ (5) que 11 ginastas se posicionaram
inicialmente abaixo do percentil médio (50), que 3 s¢ posicionaram precisamente no
percentil médio e apenas 2 se posicionaram inicialmente acima da média (75).

Esta dltima constatagdo poderd levar-nos a pensar que um dos factores de selecgdo destes
jovens para a modalidade (ou pelo menos para a sua continuidade e integragdo nas

seleccdes) foi o baixo peso corporal.
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4.2.5. Discussio

E evidentemente opinifio generalizada que j4 ndo alimenta discussdes, que 0s ginastas
$80 baixos e leves. A discussdo s6 ganha forga e sentido quando se questiona se € a prética
da modalidade que "faz" os ginastas baixos e leves. As duas tnicas formas _possiveis e
claras de responder e tirar diividas sdo: (1) determinar os percentis de peso e estatura dos
ginastas no infcio e durante as primeiras fases da preparagdo desportiva e (2) acompanhar
com medi¢des periddicas os ginastas de todas as idades durante alguns anos para verificar
se se alteram os seus percentis. Nio existem muitos estudos com esta segunda preocupagio
€ que tenham uma dura¢do muito longa, raziio pela qual pensamos que o nosso estudo
poder4 ter alguma importéncia visto ter sido efectuado ao longo de 4 anos com medigdes
semestrais.

Na maior parte dos estudos que se preocuparam com o tamanho e peso dos ginastas,
quer na perspectiva de observar possiveis efeitos provocados pelo treino, quer na
perspectiva de ajudar a defini¢do de critérios que sirvam para a detecgdo e selecgdo de
talentos para a modalidade, a maioria dos autores nfo se preocuparam em situar numa
tabela de percentis, os dados obtidos junto dos ginastas.

Em alguns dos estudos a que j4 fizemos referéncia (cap.3) nomeadamente os de Buckler e
Brodie (1977), Galarraga et al. (1982 e 1982b), Caldarone et a). (1987), Keller e'_ Frohner
(1989) verificou-se que os ginastas se posicionavam abaixo do percentil 50 tanto em
estatura como em peso corporal. Nikoymova (1956), Smitt (1973) e Zlenﬁska' (1981)

referenciados por Malina (1994), verificaram também que os ginastas se posicionavam’

abaixo do percentil 50,

Na perspectiva de definir aspectos importantes 2 deteccdo de talentos, Ho (1987) refere
que um dos parametros utilizados na selecgfio dos jovens chineses para a G.A.M. § serem
de tamanho médio, nfo serem altos mas também nio muito baixos, nio serem gordos nem
pesados e de preferéncia possuirem bragos longos (porque t8m mais facilidade na cxecugao
dos elementos em cavalo com argBes que & o aparelho mais diffcil).

Também Streskova (1979) refere que o peso e a altura (baixos) para além de alguns
testes relativos as capacidades motoras e técnica gfmnica sdo os parfimetros mais
importantes na selecgdo das criangas e jovens tendo em vista a sua inclusio em classes de
gindstica de preparagdo e posterior passagem para grupos de treino mais avangado.
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Noutra vertente, ighalmente importante, situam-se os estudos que nos déo conta do que
se passa num dado momento com um grupo de ginastas sem que se tenha a preocupagio de
identificar quais as causas; se os critérios de selecgdo ou se os efeitos do treino. Assim,
Petiot (1987) referencia vérios estudos (Digiovanna, 1943; Novak et al. 1968; Parizkova,
1972; Rozin, 1973; De Garay et al., 1974; Montpetit, 1976) em que s¢ comprovou que os
ginastas masculinos e fernininos séo mais baixos que os atletas de outras modalidades e do
que a populacio geral da mesma idade.

Num estudo relativo ao Campeonato da Europa de Janiores de 1984 em Rimini,

Caldarone et al. (1987) efectuaram algumas medi¢Ges antropométricas aos ginastas das
quais vamos referenciar apenas o peso e a altura. Assim, verificaram que os ginastas de 15
anos (n=7) tinham peso médio de 47,94 (£7.09) e mediam 156, 35 cm (£7.90), que os de 16
anos (n=12) pesavam 57,66 Kg (+6.90) e mediam 164,25 cm (£5.95), que os de 17 anos
(n=18) pesavam 62,07 Kg (£6.93) e mediam 167,75 cm (+5.16) e que os de 18 anos (n=10)
pesavam 63,69 Kg (14.83) e mediam 169,05 cm (£3.96). A média do grupo (n=47) foi de
59,20 Kg (+8.23) e de 165,00 cm (£6.89).
Resolvemos observar na tabela de percentis que utilizamos no nosso estudo, o
posicionamento destes ginastas e assim verificamos que: 0s ginastas de 15 anos se
posicionavam no percentil 10 de peso e no 5 de estatura, 0s de 16, 17 e 18 anos no percentil
25 de peso e no 10 de estatura. A média do grupo situava-se no percentil 25 de peso e no 5
de estatura.

Igualmente, Jancarik e Salmela (1987) apresentaram um estudo sobre as determinantes
multidisciplinares relacionadas com o sucesso dos ginastas masculinos no Canada em 1983.
Niio verificaram os percentis em que os ginastas das selecgdes se posicionavam mas
forneceram-nos algumas medi¢Ges nomeadamente as de altura e peso pelo que resolvemos
observi-los na tabela que utilizamos no nosso estudo. Os resultados revelaram que os
ginastas com menos de 12 anos se situavam no percéntil 5 de peso e de estatura, os de
idade compreendida entre os 12 e os 14 se posicionavam entre 0s percentis 10 e 25 quer de
peso quer de estatura e os de 15 aos 17 anos se posicionavam nos percentis de 5a25de
estatura e de 10 a 25 de peso.

Por outro lado, os relatdrios das estatisticas oficiais dos dltimos Jogos Olimpicos em
Barcelona, 1992 (Hadjiev, 1993) vém comprovaf que os ginastas ndo sdo atletas muito
altos; assim, verificou-se que a média de altura foi de 166,9 cm, a de peso situou-se nos 62
Kg e que a média de idade dos ginastas masculinos presentes foi de 22 anos.
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Nas perspectivas abordadas, verifica-se um perfeito enquadramento dos resultados
observados nos ginastas da nossa amostra: (1) a baixa estatura e o baixo peso corporais
parecem ter influenciado a escolha para a modalidade, das criangas e jovens que
compunham em 1994 as selecgdes A.G.N. e (2) o treino a que séo sujeitos, parece nfo ter
influenciado estes ginastas visto nio se terem verificado grandes-alteragées nOs seus
percentis.

O estudo sugere, portanto, que os ginastas do nosso estudo sio baixos e leves

fundamentalmente devido aos critérios de seleccdo utilizados.

4.3. Avaliaciio do conteiido mineral ésseo
4.3.1. Introducio

Devido 4 existéncia de populagdes com elevado risco de osteoporose, a avaliagiio do
CMO foi durante muito tempo apenas preocupagfio dos investigadores que se dedicavam ao
estudo e tratamento daquela doenga. A partir do momento em que se comecaram a
verificar, por um lado, correlagdes positivas entre a pratica de algumas modalidades
desportivas ¢ a manuten¢do ¢ aumento do CMO, e por outro lado, também correlagGes
positivas entre a pratica de diferentes actividades fisicas e desportivas com a diminuigfio
das perdas de minerais, esta area de investigagdo alargou-se substancialmente, devido s
potencialidades de se prevenir a doenga.

Dai a ser aplicada no desporto de rendimento tendo em vista o estudo dos efeitos dos vérios
tipos de treino e a possivel potencializagiio das capacidades dos desportistas foi um passo.

Foram jd realizados intimeros trabalhos em praticamente todas as modalidades e com

atletas de diferentes niveis ¢ idades utilizando todas as técnicas disponiveis. Sobre alguns

daqueles trabalhos demos jd conta no capitulo 3.
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'4.3.2. Objectivos

O presente estudo tem precisamente por objectivos, pi'ocurar ¢ identificar eventuais
efeitos do treino de G.A.M. no CMO ajudando a compreender melhor o treino desportivo e,
eventualmente, contribuir para o aperfeicoamento de uma pritica que possa resultar em
beneficios no CMO dos atletas.

4.3.3. Material e métodos

4.3.3.1. Amostra

A amostra deste trabalho foi constituida pelos ginastas das selecgdes da A.G.N..

Determinamos, entfio, o CMO num grupo de 15 ginastas em Dezembro de 1992 que
repetiram o teste em Dezembro de 1993 e em Janeiro de 1995*% (apds 25 meses
relativamente ao 1° teste). Em Dezembro de 1993 foram incluidos neste trabalho 8 novos
ginastas (passando a arnostra para 23), 7 dos quais foram testados novamente em Janeiro de
1995 (13 meses depois do seu 1° teste). Em Janeiro de 1995 foram ainda incluidos 5

ginastas (n= 28).

A inexisténcia de valores de referéncia dos individuos portugueses com as idades dos
ginastas que pretendfamos estudar, obrigou a construgéo de uma tabela referencial
constituida por jovens do sexo masculino com idades compreendidas entre 0s Qe os 21
anos ¢ nfo praticantes de nenhum tipo de desporto sistematizado jd que pretendiamos
"isolar" a varidvel "treino intensivo" a que sfo sujeitos os ginastas.

A tnica actividade fisica regular ¢ minimamente organizada que possuiam eram as aulas
curriculares de Educagfio Fisica. Para além disso, revelaram ndo possuir historial de

fracturas e todos referiram serem saudaveis.

* O teste de Janeiro de 1995 estava previsto para Dezembro de 1994 mas foi-nos enviada uma fonte de
energia defeituosa que teve que ser trocada por outra na Alemanha, "perdendo-se” um més nessa operagio.
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Assim, avaliamos 0 CMO em 158 individuos tendo sido posteriormente retirados 8 por
se terem observado alguns factores que escapam ao conceito de "normalidade” ta! como
sejam os pesos corporais de 80 e 96 Kg aos 12 e 13 anos respectivamente.

Os testes a este grupo foram efectuados com as segunda e terceira fontes de energia das
trés que utilizamos no trabalho e decorreram em Janeiro, Fevereiro ¢ Marco de 1994 e em
Janeiro, Fevereiro e Margo de 1995.

Aos menores de 18 anos foi pedida autorizaggo (por escrito) aos pais pai'a realizacdo do
teste.

4.3.3.2. Procedimentos de avaliacio e instrumentarium

A determinac¢@o do CMO foi feita num Osteodensitémetro Molsgaard Type 11004, por
absorciometria monofoténica (fonte de 1251 emitindo Raios X de 27 a 35 keV) e
separadamente nas regides proximal (6 scans com passo de 4 mm) e distal (4 scans com
passo de 2 mm) do antebrago nfo dominante. A localizacdo da origem dos scans & feita
automaticamente e corresponde a uma distancia interéssea de 8, 8,8 ou 9,6 mm. O feixe de
Raios X colimado, & projectado através do antebrago e regista-se a intensidade do feixe em

fun¢do da sua posigio ao longo do percurso realizado.

4.3.3.3. Procedimentos estatisticos

No tratamento estatistico dos dados determinamos os valores médios ¢ o desvio padrio e
verificaram-se os valores minimos e mdximos assim como o coeficiente de vériagﬁo das
diversas informagdes obtidas (idades, cms, Kgs, valores de CMO, etc.).

Package utilizado:StatView, Abacus Concepts, Inc..

4.3.4. Resultados
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4.3.4.1. Individuos ndo praticantes de actividades fisico-desportivas sistematizadas
(Populagio "'normal'’)

Média Desv. Pad. N° Individ. Minimo Maximo Coef. Var.

Idade 9 9,555 0,226 11 9,1 9,9 0,028
Idade 10 10,540 0,264 15 10,1 10,9 0,025
Idade 11 11,471 0,336 14 11,0 11,9 0,029
Idade 12 12,607 0,259 14 12,0 12,9 0,021
Idade 13 13,537 0,283 16 13,0 13,9 0,021
Idade 14 14,318 0,147 11 14,1 14,5 0,010
Idade 15 15,608 0,256 13 15,1 15,9 0,016
Idade 16 16,227 0,228 11 16,0 16,9 0,014
Idade 17 17,464 0,273 14 17,1 17,9 0,016
Idade 18 18,400 0,297 11 18,0 18,9 0,016
Idade 19 19,430 0,333 10 19,0 19,9 0,017
Idade 20 20,320 0,253 10 20,0 20,7 0,012
Idade Total 14,668 3,302 150 9,1 20,7 0,225
Alt. 9 139,634 6,153 1 126 147 0,044
Alt. 10 142,667 5,948 15 134 152 0,042
Alt. 11 146,143 6,407 14 136 161 0,044
Alt. 12 156,071 7,152 14 146 171 0,046
Alt. 13 162,750 9,052 16 151 180 0,056
Al 14 164,818 9,948 11 145 181 0,060
Alt. 15 170,077 6,714 13 157 182 0,039
Alt. 16 173,000 4,074 11 167 181 0,024
Al 17 177,571 5,331 14 168 187 0,030
Al 18 173,818 4,750 11 165 180 0,027
Alt. 19 175,000 4,714 10 168 183 0,027
Alt. 20 179,900 6,724 10 165 189 0,037
Alt. Total 162,547 14,997 150 126 189 0,092
Peso 9 35,455 7,725 11 25 49 0,218
Peso 10 37,467 6,198 15 30 52 0,165
Peso 11 39,786 5,549 14 34 53 0,139
Peso 12 47,571 8,829 14 40 67 0,186
Peso 13 . 52,250 11,975 16 36 78 0,229
Peso 14 51,273 9,696 11 33 73 0,189
Peso 15 60,462 6,346 13 52 69 0,105
Peso 16 63,182 6,570 11 53 77 0,104
Peso 17 © 67,214 8,331 14 53 80 0,124
Peso 18 71,455 9,114 11 53 85 0,128
Peso 19 67,500 6,803 10 57 77 0,101
Pesco 20 75,900 9,351 10 65 94 0,123
Peso Total 54,780 15,262 150 25 94 0,279
Quadro 21

Valores obtidos pelos individuos ndo atletas (populagiio "normal') e
referentes & idade, altura e peso
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Média  Desv. Pad. N° Indiv. Minimo Miximo  Coef. Var.

CMO-2Dist. 9 22,412 1,558 8 20,4 25,0 0,070
CMO-2 Dist. 10 (22,800 4,299 11 17,3 o327 0,189
CMO-2 Dist. 11 23,779 3,991 14 19,3 31,7 0,168
CMO-2 Dist. 12 26,686 5,075 14 . 19,2 36,1 0,190
CMO-2 Dist. 13 31,669 8,068 16 19,4 51,5 0,255
CMO-2 Dist. 14 34,400 5,635 10 26,3 45,8 0,164
CMO-2 Dist. 15 40,492 7,406 13 33,0 62,3 0,183
CMO-2 Dist. 16 43,055 9,629 11 33,0 61,2 0,224
CMO-2 Dist. 17 51,500 7,112 14 36,6 59,0 0,138
CMO-2 Dist. 18 54,536 5,736 11 48,0 64,4 0,105
CMO-2 Dist. 19 53,740 6,037 10 42,9 63,9 0,112
CMO-2 Dist. 20 61,560 3,701 10 57,1 70,1 0,060
CMO-2 Dist. Tot. 38,459 14,299 142 173 70,1 0,372
CMO-2Prox. 9 0,246 0,018 8 0,220 0,280 0,075
CMO-2 Prox. 10 0,258 0,025 11 0,230 0,320 0,096
CMO-2 Prox. 11 0,263 0,024 14 0,210 0,300 0,001
CMO-2 Prox. 12 0,268 0,028 14 0,230 0,310 0,104
CMO-2 Prox. 13 0,292 0,048 16 0,220 0,410 0,163
CMO-2 Prox. 14 0,308 0,033 10 0,260 0,370 0,108
CMOQO-2 Prox. 15 0,348 0,047 13 0,280 0,440 0,134
CMO-2 Prox. 16 0,367 0,068 11 0,280 0,500 0,184
CMO-2 Prox. 17 0,421 0,064 14 0,270 0,520 0,152
CMO-2 Prox. 18 0,437 0,046 11 0,370 0,510 0,105
CMO-2 Prox. 19 0,446 0,039 10 0,380 0,520 0,087
CMO-2 Prox. 20 0,458 0,043 10 0,400 0,520 0,093
CMO-2 Prox. Tot 0,340 0,086 142 0,210 0,520 0,254
Quadro 22

Valores obtidos pelos individuos nfio atletas (populacio "normal") e
referentes ao CMO distal e proximal expresso em gramas.

Verificou-se que em alguns dos individuos (8) o equipamento utilizado foi incapaz de
determinar os valores de CMO quer distal quer proximal. Conforme se observa no quadro
23 isso aconteceu com 3 individuos de 9 anos, quatro de 10 e um de 14, tal como ja havia
acontecido com um dos ginastas do 1° teste (B.S.) mas apenas nos valores distais.

Esta situagéo verifica-se normalmente quando o equipamento nfo consegue encontrar
espago interésseo considerado suficiente para iniciar os scans de leitura. Nos casos
presentes verificamos que os individuos se posicionavam entre os mais baixos e mais leves

da respectivas faixas etdrias.
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Meédia Desv. Pad. N° Indiv. Minimo Miximo  Coef. Var,
gfcm?2 Dist. 9 20,864 2,545 11 - 15,9 24,1 0,122
glem?2 Dist. 10 20,440 1,940 15 16,1 23,2 0,095
glem2 Dist. 11 23,129 3,389 14 17,3 29,7 0,147
g/em?2 Dist. 12 24,014 3,157 14 19,9 29,7 0,131
g/em?2 Dist. 13 27,569 4,570 16 20,0 35,0 0,166
glem?2 Dist. 14 29,127 4,001 11 21,0 34,7 0,137
glem2 Dist. 15 36,969 7,308 13 28,1 56,0 0,198
g/em? Dist. 16 40,418 8,802 11 31,6 58,0 0218
gfem? Dist. 17 46,121 6,657 14 30,2 56,9 0,144
g/em2 Dist, 18 50,664 4,233 11 44,5 57.2 0,084
g/em?2 Dist. 19 49,560 5,540 10 40,2 56,6 0,112
gfem? Dist, 20 57,570 4,151 10 50,3 66,1 0,072
g/cem? Dist. Total 34,381 13,142 150 15,9 66,1 0,382
g/lcm?2 Prox. © 0,304 0,034 11 0,250 0,370 0,110
gfem?2 Prox. 10 0,315 0,015 15 0,290 0,340 0,046
gfem2 Prox. 11 0,336 0,027 14 0,290 0,370 0,080
- gfem?2 Prox. 12 0,318 0,028 14 0,280 0,370 0,088
g/cm?2 Prox. 13 0,340 0,039 16 0,300 0,410 0,116
g/em? Prox. 14 0,358 0,033 11 0,310 0,410 0,092
g/em? Prox. 15 0,424 0,064 13 0,300 0,520 0,151
g/em? Prox. 16 0,456 0,081 11 0,340 0,610 0,177
g/em?2 Prox. 17 0,506 0,072 14 0,330 0,620 0,142
gfcm? Prox. 18 0,538 0,043 11 0,480 0,610 0,080
glem? Prox. 19 0,550 0,035 10 0,500 0,610 0,064
g/em? Prox. 20 0,570 0,044 10 0,510 0,620 0,078
g/em?2 Prox. Total 0,409 0,105 150 0,250 0,620 (,257
Quadro 23

Valores obtidos pelos individuos nio atletas (populagio ""'normal") e referentes
a0 CMO distal e proximal expressos em gramas por centimetro quadrado

g/cm2 Prox.
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Na figura 11 verifica-se a correlagio entre os valores de CMO distais e proximais expressos
em g/cm2. Na figura 12 verificam-se os posicionamentos dos individuos (populagio
"normal") correlacionado os seus valores de CMO com a idade
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Como se poderd verificar na figura 11 comprovou-se uma perfeita equivaléncia entre os

valores distais e proximais. Por essa razio e com o intuito de simplificar a leitura e anélise,

resolvemos apresentar os resultados relativos apenas a um dos locais de avaliacdo.
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Na figura 13 podem observar-se os posicionamentos dos individuos (populagiio
"normal") através da correlagiio dos seus valores de CMO com a
estatura e na figura 14 com o peso corporal.
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Figura 15
Valores de CMO (distais e proximais) expressos em unidades unicamente
_referencidveis ao aparelho utilizado, obtidos pelos individinos

niio atletas (populagéio "normal")
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Valores de CMO (distais e proximais) expressos em gramas por centimetro
quadrado, obtidos pelos individiuos nfo atletas (populagfio "normal™)

Comprova-se que a idade é um factor determinante visto que embora com pequenas
oscilagBes e um ou outro retrocesso, que poderd estar relacionado com as amostras que

foram compostas aleatoriamente, os valores médios de CMO vio crescendo com a idade.

4.3.4.2. Resultados obtidos pelos atletas de G.A.M.

CMO2Z CMO2  giemZ CMO2Z  CMOZ  glem?

Gin. Idade 7o ™ TODist TDist.  Prox. LOProx Prox.
R.L. 15,5 41,2 1,22 0,40 38,7 1,38 0,45
M. G. 15,8 56,1 1,39 0,46 45,5 1,47 0,48
B.S.* 10,8 - - - 23,9 1,13 0,37
D.C 9,1 23,8 0,84 0,28 242 1,03 0,34
L.F. 18,8 60,1 1,19 0,39 55,8 1,43 0.47
R.R. 15,2 57,2 1,37 0,45 43,0 1,42 0,47
RM 135 345 1,03 034 313 1,14 0,38
R.T. 13,5 47,0 1,26 0,42 40,8 1,42 0,47
R. A. 17.3 79,6 1,75 0,58 64,3 2,07 0,68
A A, 14,2 70,0 1,53 0,51 40,0 1,42 0,47
P.S 16,8 50,3 180 0,59 72,0 1,98 0,65
P.M. 18,7 96,7 2,08 0.69 81,9 2,35 0,77
J.V. 11,8 26,2 0,97 0,32 0,27 1,18 0,39
1. S. 12,3 36,1 1,08 0,36 34,1 1,32 0,44
R. M.2 12,0 42,7 1,18 0,39 374 1,36 0.45
* Nisio foram obtidos os valores distais deste ginasta porque o aparelho néo detectou suficiente espago
interésseo. Quadro 24

Resultados referentes ao 1° teste dos ginastas (Dezembro de 1992)
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CMO2 CMO2/  g/em2 CMOZ CMO2/ g/cm?2

Gin. Idade Dist. LODist TDijst. Prox. LOProx Prox.
R.L. 16,5 64,0 1,54 0,51 46,0 1,52 0,50
M.G* 168 35,9 0,81 0,27 33,0 1,07 0,35
B.S. 11,8 252 0,90 0,30 26,4 1,16 0,38
D.C. 10,1 29 4 0,92 0,30 27,9 1,11 0,37
L.F* 19,8 52,4 0,99 0,33 048 1,19 0,39
R.R. 162 56,6 1,40 0,46 48,4 1,59 0,53
R. M. 14,5 46,3 1,15 0,38 41,4 1,35 0,44
R.T. 14,5 55,5 1,48 0,49 40,9 1,41 0,47
R.A. 18,3 79,5 1,72 0,57 64,4 2,10 0,69
A AF 15,2 67,9 1,50 049 43,1 1,43 0,47
P.S 17,8 83,3 1,34 0,61 76,8 2,11 0,70
P.M. 19,7 99,7 2,11 0,70 83,7 2,34 0,77
IV, 12,8 29,1 0,95 0,31 28,6 1,19 0,39
1.S. 13,3 40,3 1,17 0,38 37,2 1,35 0,45
R.M2 130 492 1,22 0,40 37,4 1,26 0,42
M. C. 12,3 38,5 1,02 0,34 31,5 1,18 0,39
A A2 11,1 30,2 0,93 0,31 28,1 1,12 0,37
J.R. 10,1 25,1 0,90 0,30 25,9 115 0,38
L.E2 98 24,9 0,83 0,28 246 1,09 036
H.V. 9,7 32,2 0,96 0,32 279 120 040
D. 0. 9,7 28,2 0,95 0,31 24,9 1,13 037
R.D. 9,6 25,4 0,34 0,28 25,5 1,00 0,33
J.L. 10,1 26.4 0,89 0.29 21,6 1,05 0,35

* Ginastas que 20 longo do ano que antecedeu este teste tiveram diminuicfio da carga ou empenhamento no

treino (ver texto).
Quadro 25
Resultados referentes ao 2° teste dos ginastas (Dezembro del1993)
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. CMOZ CMOY gem? CMO2 CMOY  gjem?
Gin. Tdade D% TODR &M Brox LOProx s

RL* 176 442 1,22 0,40 42,5 1,44 0,47
M.G. 179 518 1,17 0,39 45,0 1,40 0,46
B.S. 129 338 111 0,32 285 1,14 0,38
D.C* 112 264 0.85 0,28 25,5 1,02 0,34
L.F. 209 525 111 0,36 50.3 1,33 0,44
R.R. 173 612 1,40 0,46 512 1,63 0,54
RM. 156 455 1,09 0,36 436 1,34 0,44
R.T. 156 52,1 1,27 042 458 145 0,48
RA 194 723 1,70 0,56 643 2,14 071
A A 163 528 1,19 0,39 41,6 1,43 0,47
pPS* 189 789 1,88 0,62 77,7 2,17 0,72
pM. 208 1019 2,08 0,69 34,8 2,37 0,78
V. 139 338 1,03 0,34 313 1,22 0,40
LS. 144 462 1,27 0,42 41,7 1,41 0,47
RM2 141 473 121 0,40 38,6 1,32 0,43
M.C. 134 399 1,05 0.35 32,9 1,19 0,39
AA2 122 317 0,92 0,30 30,3 116 - 038
LR* 112 215 0.79 026 230 1,00 0.33
LF2* 109 209 0,73 024 233 1,04 0,34
HV. 108 385 1,04 034 30,2 1,15 0,38
D. 0. 9,7 282 0,95 0,31 249 1,13 0,37
R.D. 107 274 0,91 0,30 26,1 1,03 0,34
L. 112 35 096 = 032 23,0 1,05 0,35
P.C. 9.4 28,7 0.90 0,30 26,7 1,08 0,36
L.V. 101 310 0,99 033 26,6 i1 0,37
I.C. 9,5 2,5 091 0,30 2.8 L1l 0,37
L A 05 24,7 0,83 0,27 234 1,06 0,35
1.G. 9,5 377 1,07 0,35 29,0 1,17 0,39

* Ginastas que ao longo do ano que antecedeu este teste tiveram diminui¢o da carga ou empenhamento no
treino (ver texto)
Quadro 26
Resultados referentes ao 3° teste dos ginastas (Janeiro de 1995)
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Posicionamento dos ginastas comparativamente a0s néo atletas (populagio "normal")
a0 longo dos trés momentos de avaliagio do CMO (g/em2 Dist.) em fungfio da idade
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Posicionamento dos ginastas comparativamente aos nio atletas (populagio "normal')
ao longo dos trés momentos de avaliagio do CMO (g/fcm2 Dist.} em fun¢io da altura
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. Figura 21 *
Posicionamento dos ginastas comparativamente aos nio atletas (populagéio "normal") ao
longo dos trés momentos de avaliagfio do CMO (g/cm2 Dist.) em funciio do peso

Ao longo deste estudo verificou-se que alguns ginastas (assinalados com * nos quadros

24 e 25) diminuiram ou interromperam temporariamente o treino por razdes vérias:

- M.G. praticamente ndo treinou em 1993 devido a uma les@o no cotovelo que obrigou

inclusivamente a uma intervenco cirirgica e cerca de 6 meses de recuperagao.

- A.A., devido a uma lesdo no ombro que embora no seu inicio nio fosse impeditiva
esteve imposéibilitado de se empenhar completamente nos treinos em 1993 e mais ainda
em 1994. Em 1995 aquela lesdo (mal curada também por falhas médicas) tornou-se
completamente impeditiva obrigando o atleta a interromper durante alguns meses a

actividade, estando actualmente em fase de treino condicionado.

* Qs valores da populagfo "normal" expressos nas figuras 19, 20 e 21 foram normalizados pelo desvio
padrio centrado na média por faixa etdria.

124




- L.F. diminuiu substancialmente o seu treino em 1993 devido 2 dificuldade de
conciliagdo de hordrios e objectivos do treino com os estudos universitdrios que iniciou,
para em 1994 aumentar um pouco a sua participaciio no treino e ter inclusivamente
participado em um dos aparelhos oficiais nos Campeonatos Nacionais por Aparelhos
(aonde obteve um bom resultado).

- R.L. esteve ao seu melhor nivel gimnico em 1993, ano em que participou nos
Campeonatos Europeus de Jdniores para ser obrigado em 1994 a diminuir o seu nivel de
empenhamento no treino devido a uma lesfo num punho.

- D.C. (que foi avaliado nos trés momentos), L.F.2. e J.R. (avaliados apenas nos dois
tltimos momentos) deixaram de poder treinar diariamente em 1994 devido aos hordrios
escolares impostos pela sua entrada para o 2° ciclo do ensino bésico (aulas na parte da tarde
até as 18.30 H).

- A.A.2 (avaliado apenas nos dois tltimos momentos) teve uma lesfio parcialmente
impeditiva num punho no final de 1994 que obrigou a reduzir substancialmente o treino nas

situagdes de apoio tenar.

Verificou-se que em todos estes casos, e nos periodos em que 0s ginastas diminuiram a
sua carga de treino ou a sua capacidade de empenho na actividade, diminuiu o seu CMO.

Nos casos em que de 1993 para 1994 voltou a aumentar a carga e empenhamento no
treino (M.G. e L.F.) também se verificou que no 3° teste (Janeiro de 1995) os niveis de
CMO voltaram a aumentar (muito evidente no caso de M.G. que desceu de 0,46 para 0,27
tendo recuperado para 0,39). '

O ginasta R.L. alcangou também o pico mais elevado de CMO no ano em que conseguiu
a sua melhor performance desportiva (de forma particularmente evidente ao passar de 0,40

para 0,51 e regressar a 0,40)
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Figura 22
Evolugciio do CMO (g/cm?2 Dist.) dos ginastas que foram
avaliados nos trés momentos

Na figura 22 pode observar-se a evolugdo dos ginastas que participaram nos trés
momentos de avaliagio do CMO comprovando-se as descidas dos ginastas que ja referimos
causados por diminuicfio de carga hordria de treino ou de empenhamento na actividade. O
mesmo se observa na figura 23 mas com o grupo de ginastas que participou apenas em dois
momentos de avaliagio. Quanto aos que participaram apenas no dltimo teste néo estdo aqui

representados pois, como & légico, néo seria possivel observar nenhum tipo de evolugio.
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Figura 23
Evolugiio do CMO (g/cm?2 Dist.) dos ginastas que foram
avaliados nos dois dltimos momentos

Na figura seguinte (24) propomos uma anélise diferente das anteriores. Com esta anélise
quizemos observar o que aconteceria se juntdssemos os testes dos ginastas levando em
consideragfio unicamente a sua idade no momento da avaliagéio tal como efectuamos com
os individuos ndo praticantes (populagfo "normal”).

Assim, reunimos os testes dos ginastas desprezando o momento de avaliagdo (1°, 2° ou 3°).
Comparamos depois os grupos formados, com os valores médios obtidos pela popupagio
"normal” e como se pode observar no gréifico os ginastas obtiveram sempre valores médios

superiores aos nfo praticantes.
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Figura 24
Posicionamento comparativo entre "normais" e ginastas que foram
agrupados por idades independentemente do momento
de avaliacio do CMO (gfcm2 Dist.)

Esta forma de analisar os resultados & apenas para se poder ter mais uma perspectiva dos
resultados; € preciso ressalvar dois aspectos importantes: 1° os grupos de ginastas sdo
constituidos por poucos individuos (nalguns casos 3 ou 4 apenas) e 2° os ginastas que
efectuaram mais do que um momento de avaliagdo também estéo representados mais do

que uma vez (embora, é claro, em idades diferentes).

4.3.5. Discussao

Ao contrério da quase totalidade dos estudos que procuraram verificar a influéncia das
actividades fisico-desportivas sobre o CMO optamos por ndo formar um grupo de controlo
limitado em relacfio ao nimero ¢ s idades dos nossos ginastas. Essa opgéo obrigar-nos-ia a
seleccionar apenas um pequeno grupo de ginastas numa faixa etdria determinada e tornar-
se-ia, entdio, ficil formar e acompanhar o grupo de controlo; mas, dessa forma, ficariamos
com informagdes limitadas a faixa etdria escolhida ¢ ao pequeno grupo de ginastas

correspondente.
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Pelo contrério, a nossa opgio veio permitir a elaboragio de uma tabela referencial para uma
populagdo de individuos nio praticantes de actividades fisico-desportivas sistematizadas,
com idades compreendidas entre 0s 9 e os 20 anos de I.C. que poders servir a partir deste
momento para a comparag¢io de qualquer outro individuo da mesma idade quer se trate de
estudos de dmbito preventivo ou curativo da osteoporose quer de trabathos de investigacdo
aonde varidveis como a actividade fisica ou outras que interferem no CMO possam ser
isoladas e controladas. Por outro lado, esta opgio embora mais irdua e demorada, veio na
parte final, facilitar o presente estudo e sua possivel continuacfio pois em qualquer
momento que se determine o CMO de um atleta (dentro daquelas idades) pode saber-se
imediatamente o seu posicionamento.

Ao inserirmos na Discussiio o que acabamos de exp0r, € precisamente para tornar mais
consistente e justificada a grande critica que queremos fazer ao facto de ndo existirem
tabelas de referéncia dos valores de CMO nas diferentes idades, especialmente junto dos
mais novos (menores de 20 anos).

Existem, no entanto, alguns esfor¢os importantes que vamos seguidamente referenciar:

Pérez-Cano et al. (1988) elaboraram tabelas de referéncia da populacfio espanhola. A
sua amostra foi composta por 61 individuos do sexo masculino e por 124 do sexo feminino
com idades compreendidas entre os 20 e os 80 anos, tendo utilizado o método DPA ao
nivel da zona lombar da coluna vertebral (L2 e L4). Devido 2 diferenga de método os seus
valores nao sdo compardveis com os nossos, 1o entanto, queremos chamar a atengfo para o
facto de terem utilizado uma amostra que nos parece pouco significativa; 61 individuos
distribuidos por uma faixa de 60 anos, muito longe da nossa que mobilizou 150 individuos
para uma faixa de apenas 12 anos.

Um outro trabalho importante, foi levado a cabo na Bélgica por Geusens et al. (1986)
com amostras de 146 individuos do sexo masculino e 220 do feminino. Este trabalho néo sé
se preocupou em obter valores que pudessem constituir-se como tabelas de referéncia mas
procurou estabelecer uma relag@o entre os métodos de SPA, DPA e de Radiogrametria.
Assim, todos os individuos se sujeitaram 2 avaliagdo do CMO nas trés técnicas. As idades
da amostra variaram entre os 20 e 0s 84 anos no caso dos individuos do sexo masculino e
entre 0s 20 ¢ os 85 no caso dos do sexo feminino. A conclusdio mais interessante deste
estudo foi a determinag@o da idade em que se alcangam maiores "picos" de CMO: nos
homens isso verificou-se aos 25 anos em todas as medigdes efectuadas e nas mulheres
verificou-se que a média mais elevada também aconteceu aos 25 anos mas apenas nas

medi¢Oes efectuadas na coluna vertebral visto que as medigSes periféricas do esqueleto
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apresentaram o pico mais elevado apenas 10 anos depois (aos 35), revelando um modelo de
desenvolvimento diferenciado entre os locais de medi¢do que podem estar relacionados
com a gravidez/parto e respectivas consequéncias hormonais.

Também estes resultados ndo sfio infelizmente compardveis com os nossos em primeiro
lugar devido 2 diferenga de idades das amostras. Os de radiogrametria ¢ DPA também,
logicamente, pela diferenca de metodologias ¢ os de SPA porque o aparelho utilizado por
Geusens et al. (1986) utilizava ainda uma técnica menos evoluida aonde, por exemplo, se
fazia manualmente a determinaggo dos locais de inicio dos scans ao contrario da nossa em
que essa determinagio € efectuada pelo pr6prio apérelho logo que encontre a diferenga
interéssea pré-determinada (8, 8,8 ou 9,6 milimetros). Quanto 2 amostra, também esta nos
parece pouco representativa porquanto foi composta por apenas 146 individuos para uma
faixa de 64 anos: s6 tem, por exemplo, 23 individuos na faixa dos 20 aos 29 anos, 12 dos
60 aos 69 e 6 dos 70 aos 84 anos. A nossa amostra compreende um minimo de 10
individuos por cada ano, sendo a média de 12,5.

Infelizmente os trabalhos que utilizaram grupos de controlo (com individuos ndo
praticantes) limitam-se a referir se as diferencas entre os atletas e os grupos de controlo s&o
significativas ou nfio. Naqueles estudos néo sdo revelados os valores de CMO obtidos nos
testes, razdo pela qual nos vemos impossibilitados de estabelecer comparag¢do com oS
nossos resultados. De qualquer forma, podemos referir que o facto de 0s nossos ginastas
terem obtido sempre valores de CMO superiores aos dos n#o praticantes coloca-os na
mesma linha da maior parte dos estudos com atletas em que os resultados se revelaram
indicadores de que a prédtica desportiva sistematizada, se traduzia em maiores niveis de
CMO, tais como os trabalhos de Nilsson e Westlin (1971) com halterofilistas, langadores,
corredores, jogadores de futebol americano e nadadores, de Aloia et al. (1978) com
maratonistas, de Suominen ¢ Rahkila (1991) ¢ Suominen et al. (1992) também com
corredores de longa distancia, de Huddleston et al. (1980), Montoye et al. (1980) ¢ Kannus
et al. (1993 nio publicado; in Suominen, 1993) com tenistas, de Orwoll et al. (1989) com
nadadores, de Virvidakis, et al. (1990) com halterofilistas, de Block et al. (1990) também
com halterofilistas e jogadores de pélo aquético, de Krall e Dawson-Hughes (1994) com
atletas de marcha, de Nichols et al. (1994) e Blimkie et al. (1995) com ginastas do sexo
feminino e Aradjo et al. (1994) e Aratijo, (1995) com ginastas e voleibolistas masculinos,
(vér mais detalhes em 3.2.).
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4.4. Forca ao nivel dos membros superiores versus CMO
4.4.1. Objectivo

No seguimento do estudo anterior, e porque uma das vertentes de investigacdo actual é
efectivamente a identificagdo das influéncias que alguns aspectos especificos do treino
desportivo exercem sobre as alteracdes do CMO, resolvemos verificar a existéncia de
correlagGes entre o desenvolvimento da forga com o CMO. Assim, paralelamente 3
avaliagcdo do CMO testamos também a for¢a dos membros superiores.

4.4.2. Material e métodos

4.4,2.1. Amostra

A amostra deste estudo foi composta no 1° teste por 15 ginastas a que se juntaram mais
8 no 2° teste (n=23). No 3° teste incluimos 6 novos ginastas mas verificou-se a desisténcia
de um dos que entrara no 2° teste (portanto, no 3° teste, n= 28). Os testes decorreram com

intervalos de 12 meses do 1° para 0 2° e de 13 meses do 2° para o 3°.

4.4.2.2. Procedimentos de avaliacio e instrumentarium

Os procedimentos e instrumentarium para a avaliagio do CMO foram descritos no

estudo anterior.

Para a avalia¢do da forga dos membros superiores foram utilizados 4 testes diferentes,
trés dos quais estdo descritos na bibliografia (F.F.G., 1986b; Manno, 1992, Euro Fitness, 19
) € um outro que resultou de uma andlise pessoal das solicitagdes mais particulares da G.A.
ao nivel da for¢ca dos membros superiores. '

Os testes utilizados para avaliar a poténcia e a resisténcia de forca nos membros
superiores foram os seguintes: (1) dinamometria na mio, (2) elevagGes na Barra Fixa em 10
segundos, (3) flexdes / extensdes de membros superiores no solo e (4) ressalto para pino no
Ergo-jump. '

As razdes da escolha destes quatro testes foram: o facto de nos permitirem um controlo
muito especifico da forga dos ginastas ao nivel dos membros superiores e porque os

131




exercicios escolhidos sdo tecnicamente faceis de executar, possibilitando uma avaliagéio de
facil concretizagéo.

Por nfio encontrarmos na bibliografia nenhuma prova que nos permitisse avaliar com
exactiddio a capacidade de impulsio de membros superiores, que € uma ac¢@o muscular
muito utilizada na modalidade, resolvemos adaptar um exercicio normalmente utilizado na
preparacdo fisica dos ginastas (ressalto para pino). Para o efeito, pusemos os ginastas a
executar aquele exercicio no Ergo-Jump cronometrando o tempo de suspenséo tal como se

faz para o teste de impulsfio vertical com membros inferiores.

4.4.2.2.1. Dinamometria na mao

Objectivo
Avaliar a forca dos ginastas ao nivel da preenséo.

Material

Dinamémetro manual.

Protocolo de realizacao
De pé, com membros superiores estendidos ao longo do corpo.
Dinamémetro regulado em fungfio do tamanho da m#o do ginasta.

O ginasta aperta o dinamémetro com a mdxima forga possivel.

Exigéncias de execucdo
Nzo encostar o dinamémetro ao corpo.
Nzo permitir a flexdo do corpo nem dos membros superiores.

Medicao
Resgistam-se os Kg de preensdo indicados pelo dinamémetro e considera-se a melhor de

trés tentativas.
4.4.2.2.2. Flexdes / extensdes de membros superiores no solo

Objectivo
Avaliar a resisténcia de forga ao nivel de membros superiores.

Material
Solo.
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Protocolo de realizacio
Ginasta em prancha facial, executa flexdes e extensdes dos membros superiores.

Exigéncias de execucdo

Nao h limite de tempo mas o ginasta néio pode interromper a execugio.
Corpo em completa extensio (tonicidade geral).

Maios apoiadas 2 largura dos ombros.

Flexdo e extensdo totais (queixo quase toca no solo).

Medicéo
Contam-se as repeti¢des.

4.4.2.2.3. Elevacgoes na Barra Fixa

Objectivo
Avaliar a forga (poténcia e resisténcia de forga) dos membros superiores.

Material
Uma barra fixa.
1 crondémetro.

Protocolo de realizagdo

Tempo limitado em 10 segundos.

O ginasta suspende-se numa barra fixa com as mios em prdnagﬁo e executa 'ﬂexées e
extensdes dos membros superiores elevando o corpo de forma a que o queixo chegue 2

altura da barra.

Exigéncias de execugdo

Elevar o queixo ao nivel da barra.

Ndo balancar o corpo.

Flexdo simultinea de membros superiores.

Medicdo

Conta-se o nimero de repeti¢des efectuadas nos 10 segundos.
S6 contam as repeticdes em que o ginasta chega com o queixo 2 altura da barra.
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4.4.2.2.4. Ressalto para pino no Ergo~jump

Objectivo
Determinar o tempo de suspensiio conseguido pelo ginasta por acgdo dos grupos
musculares dos membros superiores (especialmente da cintura escapular) e assim avaliar a

sua poténcia a esse nivel.

Material
Ergo-jump

Protocolo de realizacdo

O ginasta executa um exercicio designado por "ressalto para pino" que consiste em apoiar
as mios no solo apés impulsio de um membro inferior coordenado com o langamento do
outro membro inferior para cima e para a frente transmitindo ao corpo movimentos de
rotagfio e de translaccfo para a frente. Logo apds © contacto das m#os no Ergo-jump
efectua uma impulsdo de membros superiores com a mdxima poténcia possivel de forma a
obter um grande "tempo de vbo" antes de chegar ao 2° apoio das mdos que serd
obrigatoriamente em pino. Estard colocado lateralmente ao Ergo-jump, um colaborador que

péra o ginasta no momento do 2° apoio das mAos.

Exigéncias de execugdo
1° Apoio das mdos na extremidade mais préxima do Ergo-jump (em relagdo ao ponto de
partida do executante). Membros superiores em extensdo completa durante a execugao.

Medicdo
Leitura do tempo de suspensfo no mostrador do Ergo-jump registando-se a melhor de trés

tentativas.
4.4.2.3. Procedimentos estatisticos

No tratamento estatistico dos dados efectuaram-se as correlagdes entre os diversos
valores obtidos nos testes: Kgs na preenso, nimero de flexdes / extensoes de membros
superiores, niimero de elevagGes na Barra, tempo de suspensdo no ergo-jump ¢ nimero de
anos de treino com os valores de CMO expressos em g/cm2 proximais.

Package utilizado:StatView, Abacus Concepts, Inc..

4.4.3. Resultados
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Dinamometria na mao

Flexoes / extensdes de m.s. no solo

Gin. Dez. Dez. Jan. Gin. Dez. Dez. Jan.
1992 1993 1995 1992 1993 1995
P. M. 54,5 43 3l P.M. 54 71 64
L.F. 51,5 52,5 49 L.F 50 55 50
P.S. 50,5 58 68 P.S. 80 70 70
R.R. 29 39,5 47 R.R. 55 70 73
M. G. 29,5 30 45 M. G. 50 35 60
R. L. 25,5 30 39 R.L. 76 52 70
A A, 37 34 52 AA. 51 56 60
R. M. 26,5 32 38,5 R. M. 45 50 45
J. 8. 20 24,5 29,5 I 8. 42 55 56
R. T 35,5 29,5 34 R.T. 51 66 71
v, 19,5 22,5 26 LV 50 50 63
M. C. . 24,5 23 M. C. . S0 48
A A2 . 20 22 ALA2 . 72 55
R. M2 25 27,5 30 R.M.2 45 43 42
ILR. . 18,5 20 IR . 60 51
D.C. 18,5 20 28 D.C. 58 38 52
B.S. 17 18 27,5 B. S. 69 86 70
L F2 . 17 17 L.F. . . 25 30
I.C. . . 20 J.C. . . 62
I.G. . . 23 IG . . 50
L.V. . . 15 LV. . . 33
R. A, 47 45,5 44 R.A. 45 48 50
R.D. . 15,5 18,5 R. D, . 35 35
D. C. . 18,5 . D. O . 28 .
ILL . . 19 IL. . . 30
H.V. . 18 22 H V. . 30 35
L. Al . . 20 L. A, . J 38
bP.C. . . 21 P.C. . . 33
M.C. . . 13,5 M.C. . . 45 -
Quadro 27

Resultados obtidos pelos ginastas nos trés momentos de avaliacio da forca através
de dinamometria na mio e flexdes/extenstes de membros superiores no solo.

135




Elevactes na B.F.

Ressalto para pino no Ergo~jump

Gin. Dez. Dez. Jan. Gin Dez. Dez. Jan. N° A.nos
1992 1993 1995 1992 1993 1995 Treino
P. M. 9 9 9 PM. 321 456 ,308 13
L.F. 8 9 8 L.F. 394 377 ,408 13
P.S. 10 10 9 P.S. 370 284 344 11
R.R. ) 9 9 R.R. 324 353 387 10
M. G. 9 8 9 M.G. 252 393 392 9
R.L. 9 10 10 RL 272 ,300 384 10
AA. 10 11 9 AA. 329 356 A18 10
R. M. 10 10 9 RM. 362 363 385 7
1.8. 10 9 9 18 328 360 361 7
R.T. 10 10 10 RT. 332 402 312 8
I.V. 8 9 9 1V. 308 341 343 7
M. C. . 10 9 M. C. . 310 426 7
A A2 . 9 9 A A2 . 365 374 7
R.M.2 8 9 8 R.M2 240 319 315 8
L.R. . 5 7 IR . 298 356 3
D.C. 7 9 9 D.C. 377 355 355 3
B.S. 8 9 9 B.S. 346 346 39 3
L.F. . 7 8 L.F. . 329 437 3
J.C. . . 7 J.C. . . 276 3
1.G. . . 4 1.G. . . 314 3
L.V. . . 6 LV. . . 343 3
R. A. 9 10 9 R.A. 286 312 378 13
R.D. . 9 8 R.D. . 303 322 3
D.O. . 8 . D. 0. . 374 . 2
I.L. . . 8 L. . . 321 4
H.V. . 7 8 H. V. . 311 331 4
L. A. . . 8 L. A. . . 297 3
P.C. . . 8 P.C.. - . 341 2
M.C. . . 6 M.C. . . 281 2
Quadro 28

Resultados obtidos pelos ginastas nos trés momentos de avaliagfio da forga através de elevacdes
na Barra Fixa e ressalto para pino no Ergo-Jump. Nimero de anos de treino na modalidade.
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Correlacfio entre o teste de flexGes/extenses de m.s. no solo com 0 CMO
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Correlacio entre o teste de elevagGes na Barra com o CMO
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Correlacio entre o teste de impulsio de m.s. no Ergo-Jump com o CMO
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Correlagiio entre o niimero de anos de treino de G.A.M. com 0 CMO
4.4.4. Discussfo

No estudo de Blimkie (1995) que j referenciamos (3.2.) ndo se verificou correlacdo
positiva entre a forga de preensdo ¢ o CMO e DMO em ginastas dos 8 aos 11 anos ao
contrdrio do nosso em que se verificou que os ginastas que obtiveram methores resuitados
no teste de dinamometria manual possuiam maiores niveis de CMO. Num outro estudo
(também j4 referido em 3.2.) com viérios grupos de ginastas (sexo feminino, dos 8 aos 10
anos) ¢ objectivado para verificar se o impacto de cargas mecénicas influenciava a DMO,
Davison et al. (1995) observaram que parecia ndo existirem efeitos do impacto das cargas
na DMO (avaliada ao nivel de 1L.2-L4 e na cabega do fémur) mas que o impacto das cargas
parecia poder causar incremento na deposi¢io ssea.

Esta € uma area de investigagfio que pensamos vird a ser muito explorada nos préximos
anos mas nfo encontramos ainda estudos que tenham utilizado os nossos testes de
avaliagdo da forga vendo-nos assim impossibilitados de os confrontar.

Pensamos que o teste elevagdes na Barra em apenas 10 segundos nio foi muito bem
escolhido para confrontar com os resultados da avaliagio do CMO porquanto ndo permitiu
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grande variacio entre os valores obtidos pelos ginastas nem permitiu que demonstrassem
evolugio nos trés momentos de avaliagio (10 segundos € efectivamente pouco tempo).
Esperdvamos obter correlagSes positivas com significado estatistico nos testes de
impulsdo de membros superiores e de flexdes / extensdes de membros superiores no solo
mas tal ndo se verificou.
A correlagio positiva dos valores de CMO com o nimero de anos de treino vem
comprovar os resultados do estudo anterior quando se verificou que o treino de G.A.M.

influenciava o CMO.
4.5. Determinacio da idade dssea

4.5.1. Objectivos

As razdes que nos levaram 3 realizagio deste estudo foram em primeiro lugar, saber
exactamente a idade Gssea dos ginastas que constituiram a nossa amostra e em segundo, o
interesse em verificar se o treino de G.A.M. induzia algum efeito na maturagio esquelética
das criangas ¢ jovens. O facto de existirem poucos estudos que procuraram identificar
efeitos do treino sobre o tecido Gsseo nos ginastas e nenhum deles realizado com 0s

. .. . . N - - L3
ginastas portugueses, constituiu-se como incentivo & concretizago do trabalho™.

4.5.2. Material e métodos

4.5.2.1. Amostra

Em Novembro de 1993 determinamos a idade éssea a 22 ginastas. Destes, foram
novamente testados 21, em Novembro de 1994, altura em que foram incluidos mais 7

ginastas (n=28).
4.5.2.2. Procedimentos de avaliaciio e instrumentarium

Foram efectuadas radiografias as mios e punhos (esquerdos) dos ginastas € a avaliacdo
das radiografias para determinagio da idade Gssea foi efectuada segundo o método de
Greulich e Pyle (1959).

* Este estudo terd continuidade nos préximos anos por virias razdes: 1° Um ano é muito pouco tempo para
identificar efeitos importantes do treino sobre a L.O., 2° a nossa grande curiosidade em verificar a evolugao
desta amostra, e 3° o grande empenhamento de ginastas e treinadores na continuagdo do estudo (estes ditimos
na expressdo de uma atitude pedagégica deveras louvivel).
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4.5.3. Resultados

1.C.94 10.94 Dif

Gin. DN. LC.93 1.0.93 Dif 93-94
P. M. 06.03.74 19,66  Adulto 0 20,66 Adulto 0 0
R.A. 06.08.75 18,25  Adulto 0 19,25 Adulto 0 0
P.S. 09.02.76 17,75  Adulto 0 18,75 Adulto 0 0
M.G. 02.04.77 16,50 16,0 -0,5 17,50 17,0 -0,5 0
R.L. 170777 16,33 14,0 233 17,33 16,0 -1,33 +1
RR. 19.10.77 16,00 16,0 0 17,08 17,0 0 0
AA. 31.10.78 15,00 15,5 +0,5 16,00 17,0 +1 +0,5
R.M. 18.0579 14,50 14,5 0 15,50 14,5 -1 -1
R.T. 29.05.79 14,50 13,0 -L5 15,50 13,5 -2 0,5
18. 20.08.80 13,25 13,0 0 14,25 13,5 0,75 -075
RM2 101180 13,00 13,0 0 14,00 13,0 -1 -1
1V. 18.01.81 12,83 11,5 -1,33 13,83 130  -0,83 +0,5
M.C. 120781 12,33 11,0 -1,33 1333 12,0 -1,33 0
B.S. 1601.82 11,83 10,0 -1,83 12,83 11,5 1,33 405
AA2 081282 11,08 10,5 -0,5 12,08 11,5 -0,5 0
D.C. 10.04.83 10,58 10,5 0 11,58 11,5 0 0
IR. 27.09.83 10,16 10,0 0 11,16 11,0 0 0
IL. 17.12.83 10,08 10,0 0 11,08 11,0 0 0
L.F. 3001.84 9,83 10,0 0 10,83 11,5 +0,67  +0,67
H.V. 07.04.84 9,58 11,0 +1,5 10,58 11,5 +1 -0,5
D.O. 28.04.84 9,58 10,0 +0,5 10,58 - - -
R.D. 29.05.84 9,50 9,0 -0,5 10,50 9,0 -L5 -1
L.V. 02.12.84 - . - 10,00 8,5 -15 -
1G. 27.06.85 - - - 9,50 10 +0,5 .. -
P.C. 03.06.85 - - - 9,50 8 -L5 -
LA. 01.06.85 - - . 9,50 10 +0,5° -
JC. 13.06.85 - - - 9,50 9 -0,5 -
M.C. 19.12.86 - - . 8,00 8 0 -
P.O. 15.09.87 - - - 7,20 7 0 .

Quadro 2% '

Neste quadro estfio expressos os resultados obtidos nos dois momentos de determinacfio
da 1.0, as diferencas de cada momento para a I.C. e a diferenca (93-94)
verificada entre as diferencas (Dif.} do 1° para o 2° momento.
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Na determinagdo do estatuto maturacional é usual recorrer-se a um intervalo de -1 a +1
ano (Malina e Bouchard 1991) de variacgo entre a I.C. e a L.O. para que o individuo seja
considerado normal. Para além ou aquém deste intervalo o individuo € classificado de
precoce ou atrasado do ponto de vista maturacional.

Assim, os nossos resultados mostram-nos que dos vinte e dois ginastas testados em 1993,
havia cinco com LO. atrasada em relagdo a I.C. e apenas um com .O. avangada.

No teste de 1994, foram testados vinte e oito ginastas (vinte e um dos quais de registo
repetido) e verificou-se que seis ginastas possufam 1.O. atrasada em relagdo 4 1.C. e dois
ginastas posicionavam-se precisamente no +1 ano de 1.O. relativamente 2 1.C.

Dos cinco ginastas que tinham revelado um atraso na I.O. superior a 1 ano em 1993,
quatro recuperaram mas apenas um para valores dentro da margem de 1 ano, e outro viu
aumentada negativamente a diferenca entre a L.O. ¢ a L.C.. O ginasta que apresentara L.O.
superior 2 .C. em 1993 viu reduzir de 1,5 para 1 ano aquela diferenca.

Em 1994, nestes vinte e um ginastas verificou-se que quatro apresentavam I.O. inferior a
1.C. em mais de 1 ano e dois ginastas se situavam precisamente em 1 ano de atraso. Por
outro lado, dois ginastas apresentavam 1.O. superior 4 L.C. também em I ano.

No grupo de ginastas (n=7) que foram testados pela primeira vez em 1994 verificou-se
que dois apresentavam atraso maturacional (1.O. com -1,5 anos em relagdo a 1.C) e todos os

outros se posicionavam no intervalo de variagéo.

4.5.4. Discussio

Os resultados revelam um ligeiro atraso na 1.O. de alguns ginastas que parece encontrar
semelhanca noutros estudos de que ji demos conta no capitulo 3 nomeadamente, o de
Osterback e Viitasalo (1986) que haviam observado numa primeira andlise, um atraso de
cerca um ano na 1.O. em ginastas masculinos. Mas, tal como referimos, numa segunda
anslise ap6s subdivisdo do grupo, que era constituido por individuos com forte variagdo na
1.C. verificaram que as diferencas eram menos acentuadas ¢ comprovou-se que o atraso na
1.O. deixou de ter significado estatistico tanto no grupo dos mais novos (n= 17 com L.C.
12.5 +0.7) como no dos mais velhos (n=9 com L.C. 16.7 £1.2).

No estudo de Keller ¢ Frohner (1989) também j4 referido (em 3.3) e que abrangeu 22
ginastas masculinos, observou-se um atraso de 2 anos na 1.O.. No fnicio do estudo em
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1985, o leque de 1.C. dos ginastas estendia-se dos 10,5 aos 14,5 (X=12,3 £ 1.4) e terminou
dois anos depois tendo os ginastas entre 12,5¢ 16,5 (X=14.21 1.4).

Galarraga et al. (1982 e 1982b) nio detectaram diferengas com significado estatfstico na
determinaggio da LO. em ginastas masculinos e femininos dos 6 aos 8 anos (n= 69) nem dos
8 aos 10 (n= 70), mas observou um atraso na 1.O. de cerca de um ano em ginastas
masculinos dos 11 aos 12,7 anos de L.C..

Malina (1994) refere que um acompanhamento de ginastas masculinos de élite da
Alemanha de Leste dos 12 até aos 14 anos revelou iguais ganhos de 1.O. e I.C. durante
aquele periodo, pelo que se poderd concluir que o treino intensivo a que foram sujeitos ndo
se manifestou neste &mbito. O autor chama a atencdo ainda, para que as informagdes
obtidas sobre os ginastas levemn em consideracdo os critérios extremamente selectivos
aplicados neste desporto, incluindo a selecciio em idades muito Jjovens, o pequeno tamanho
corporal e caracteristicas fisicas associadas a maturagdo atrasada. Pelo que ja conhecemos
da nossa amostra revelado pela determinagéio dos percentis de estatura e peso corporals
(4.2.), confirma-se a importincia e actualidade dos alertas de Malina pois que ‘estes
resultados poderdo ser efectivamente devidos mais ao processo de seleccdo dos ginastas e

menos a efeitos do treino.

Mas a maior dificuldade que se colocou a este estudo foi o facto de existirem policos
estndos que possam ser referenciados e comparados com o ele. Estamos absolutamente
convencidos de que nos préximos anos esta situagio serd invertida a atender s informacdes
de que estdio em fase de conclusio vdrios estudos com ginastas, em diferentes centros de

treino europeus.
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CAPITULO 5
5. Conclusoes
5.1. Caracterizacfio do treino de G.A.M.

. 5.1.1. Os ginastas da nossa amostra iniciaram-se na modalidade entre 0s 6 e 0s 7 anos
(1.C).

5.1.2. O ntimero de treinos semanais ¢ horas dispendidas na actividade pelos ginastas

estudados & bastante similar com o que é "geralmente" considerado "treino de rendimento

elevado”.

5.1.3. O ndimero de exercicios executados tendo por objectivo o desenvolvimento e
aperfeicoamento da preparagdo fisica especifica, e o nimero de horas a cla dedicadas
semanalmente parece indicar, neste aspecto, que ¢ seu treino possui uma intensidade que

classificamos de elevada.

5.1.4. O desenvolvimento da forca assume papel relevante no treino dos ginastas
estudados.

5.1.5. Levando em consideragdo o nimero de treinos, o nimero de horas dispendidas no
treino e também o tempo de treino semalmente destinado quer ao desenvolvimento das
capacidades motoras quer ao treino de elementos técnicos, parece nfo existirem diferengas

siginificativas entre o treino dos trés grupos de ginastas estudados.
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3.2. Determinaco dos percentis de estatura e de peso corporais

5.2.1. Os ginastas das selecgdes A.G.N. posicionaram-se acentuadamente em percentis
baixos de estatura e também de peso corporal.

5.2.2. A prética da Gindstica parece nfo influenciar mudangas nos percentis de estatura
em nenhum dos sentidos.

5.2.3. A manutengio dos ginastas nos mesmos percentis de peso ndo foi tdo constante
comparativamente aos percentis de estatura, no entanto, verificaram-se poucas mudancas e

apenas para o percentil imediatamente seguinte (para baixo ou para cima).

5.2.4. Ter pouca estatura e ser leve, parecem ter sido factores levadds em consideragio
para a selecgfio dos jovens da nossa amostra para a modalidade.

5.3. Avaliac¢do do contetido mineral Gsseo

5.3.1. Os ginastas da nossa amostra revelaram possuir, em todos os momentos de
avaliagéo, niveis mais elevados de CMO do que a populagfio que constituiu 0 nosso quadro

de referencia.

5.3.2. O treino de G.A. a que os ginastas da nossa amostra foram sujeitos influenciou

positivamente o0 CMO.

5.3.3. A diminni¢do da carga e empenhamento no treino por parte dos ginastas, traduziu-
se em diminui¢Ses do CMO.
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5.4. Forca ao nivel dos membros superiores versus CMO

5.4.1. N3o se verificaram correlagdes com significado estatistico entre os testes de CMO
com os de: (1) elevacdes na Barra Fixa, (2) flexBes / extensdes de membros superiores no
solo e (3) de impulsdo de membros superiores no Ergo-Jump.

5.4.2. Verificaram-se correlacdes com significado estatistico entre 0s testes de CMO
com os de dinamometria na mio (>0.6) ¢ com o nimero de anos de treino na modalidade
(>0.8).

5.4.3. O facto de a correlagio entre 0s valores de CMO com o nimero de anos de treino
ter significado estatistico tdo elevado, vem reforgar a conclusio do estudo anterior de que 0

treino de G.A.M. influencia positivamente o CMO.

5.5. Determinaciio da idade dssea

5.5.1. Observaram-se atrasos na maturagio em cinco dos vinte e dois ginastas no
primeiro momento de avaliagdo e em sete dos vinte e oito no segundo momento de
avaliagdo (posicionando-se mais dois no limite de -1 ano, neste segundo momento).
Verificou-se precocidade maturacional num ginasta no primeiro momento de avaliagdo e
em nenhum do segundo momento (dois ginastas posicionaram-se no limite +1 deste

momento).

5.5.2. O treino a que estes ginastas sdo sujeitos diariamente ndo parece induzir

alterages significativas na sua maturagdo esquelética.

5.5.3. O facto de que dos onze ginastas mais novos (dos 7 aos 10 anos de 1.C.) e que por
isso iniciaram o treino hé pouco tempo (1 a 3 anos), trés apresentaram 1.O. atrasada e
apenas um, adiantada, parece revelar que os critérios de selecgio e detecgao de talentos t€m
alguma tendéncia para procurar as criangas mais pequenas € que a €ssa condicio talvez

esteja associado algum atraso no desenvolvimento esquelético.
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6. Conclusces gerais

Confirma-se que a G. A. M. é uma modalidade com caracterfsticas muito especiais; que
impBe critérios especificos & selecgdo dos seus praticantes, obriga ao cumprimento
escrupuloso de hordrios, dietas e outros regimes de vida, pressupde a adapta¢do a elevadas
cargas de treino e ao desenvolvimento de boas capacidades de aprendizagem para a
aquisi¢do, aperfeicoamento e automatizacio das intimeras técnicas gimnicas. Por isso, os
critérios inerentes 4 modalidade parecem, por um lado, privilegiar a escolha de criangas
com boas capacidades motoras nomeadamente a forga; a filexibilidade e todas as
coordenativas e, por outro lado, valorizar factores relacionados com o peso e a estatura
corporais (baixos).

Este trabalbo veio comprovar nfo sé aqueles factores mas também outros de que
destacamos:

- A elevada intensidade do treino inerente & prdtica desta modalidade
independentemente da idade dos praticantes.

- A manutencdo do posicionamento em baixos percentis de peso e estatura COrporais ao
longo do processo de treino desportivo.

- Que os ginastas se caracterizam por alcangarem niveis muito elevados de CMO, sendo
esse um facto deveras positivo porquanto o tecido ¢sseo se revela mais forte ¢ resistente
(inclusivamente a fracturas e outras lesdes).

- Que o estudo em que se relaciona a forca dos membros superiores com o CMO (4°
estudo) fornece algumas indica¢des para um melhor conhecimento dos efeitos do treino,

especificamente o de alguns exercicios utilizados no desenvolvimento da forga, sobre o

CMO. Pretendemos ir ao encontro de uma das mais recentes tendéncias de investigacio
nesta drea que respeita 4 defini¢iio e quantificagfio do contributo que as diferentes
modalidades desportivas (actividades fisico-desportivas e exercicios) podem dar para
minorar as perdas de CMO e inclusivamente de o incrementar, numa preocupa¢io evidente
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evidente de diminuir os riscos de osteoporose que atinge grande parte da populagio
mundial. Pelas conclusdes enunciadas (5.4.) pensamos que foi um estudo interessante e

revelador.

- Que, se as refgréncias da literatura citadas nfio "obrigassem" & reserva de um ano quer
em precocidade quer em atraso na leitura das radiografias, talvez o resultado do estudo
relativo 2 determinagio da 1.O. (5° estudo) indicasse mais claramente algum atraso na I.O.
no grupo dos ginastas estudado verificando-se assim uma maior concorddncia com algumas

referéncias (jd refenciadas) da literatura.

- Comprova-se ndo existirem relagdes entre a2 L.O. e o CMO, visto que os ginastas
possufam conteidos minerais em niveis muito superiores ao grupo dos ndo praticantes
desportivos independentemente da respectiva LO. Efectivamente, quer 0s 0S cinco ginastas
com L.O. atrasada detectados no primeiro momento de determinagéio da 1.O. quer, 0s sete do
segundo momento, apresentaram valores de CMO superiores aos do grupo de ndo

praticantes.
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