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1. Infrodu




A Ginastica Ritmica Desportiva (GRD) é uma modalidade desportiva onde a

técnica assume um papel fundamental. As exigéncias técnicas desta
modalidade tém sido alvo de uma constante evolucGo com o objectivo Nnao sé
de promover o aumento do rendimento das ginastas, mas também de melhorar
o nivel das provas, tornando-as cada vez mais competitivas e aliciantes para o
publico. No entanto, as alteragdes as exigéncias técnicas tém tido por base um
conjunto de opinides formadas através da observacdo das competicdes de
GRD, nGo sendo suportadas por qualquer tipo de trabalho sistematico de andlise
do cumprimento das exigéncias anteriormente propostas.

A escassez de bibliografia, nomeadamente, no que se refere G andlise fécnica
dos exercicios, associada & constante evolu¢cdo das exigéncias, quer da
composicdo, quer da execugdo dos exercicios tem justificado o reduzido
numero de estudos da modalidade. Estas dificuldades traduzem-se,
principalmente, na impossibilidade de confrontagcdo dos resultados obtidos,
levando G suaq interpretacdo com base em conhecimentos adquiridos com a
experiéncia, quer do tfreino, quer da avalia¢do dos exercicios em competicdo.

Os exercicios realizados pelas ginastas obedecem a regras de elaboracdo
bastante rigidas e precisas tornando aparentemente diferentes, exercicios que,
na verdade, cumprem um conteudo basico minimo semelhante, quer do ponto
de vista da dificuldade, quer do ponto de vista do nivel de risco. Estas
exigéncias minimas sdo determinadas pelo cédigo de pontuagdo FIG (FIG 1989),
embora, e de acordo com resultados encontrados em estudos anteriores
(Lebre 1989 resultados ndo publicados), este ndmero minimo de exigéncias seja
normalmente ultrapassado, mesmo nas ginastas de nivel nacional. Assim, o
treinador coloca-se a seguinfe questdo: Se as exigéncias minimas
regulamentares sado largamente cumpridas, qual sera entdo o modelo
adequado para que os exercicios das ginastas nacionais que se aproximem
dos apresentados em competi¢ao pelas ginastas de nivel internacional?

Todas as referéncias encontradas na literatura sobre estes aspectos da
modalidade apenas referem as exigéncias minimas regulamentares, pelo que
emerge a necessidade de deferminar o modelo de exercicio apresentado
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pelas ginastas de nivel internacional e compard-lo com o das ginastas
nacionais, de forma a tentar definir quais os aspectos fulcrais a serem
desenvolvidos para que seja possivel uma maior aproxima¢cdo das ginastas
nacionais ao padrdo internacional.

Este frabalho tem como principal objectivo a detferminagdo e compara¢cdo dos
modelos de exercicios de competicGo apresentados pelas ginastas nacionais
e de nivel internacional. Para além disso, estudaremos também a
caracterizagdo morfofuncional das ginastas. A resposta cardiaca ao esforco
especifico da modalidade serd ainda objecto de atencdo especial, dado que,
apesar da GRD ser uma modalidade de caracter predominantemente técnico,
O estudo da intensidade dos exercicios de competicdo pode fornecer um
conjunto de dados importantes para o aprofundamento dos conhecimentos ao
nivel da metodologia do treino.

Iniciaremos o nosso trabalho com um breve capitulo tedrico onde estudaremos
alguns aspectos da GRD. Comegaremos por definir © modelo ideal do exercicio
de competicGo em GRD do ponto de vista das exigéncias técnicas através da
andlise detalhada dos principais paré@metros de avaliacdo da composicao dos
exercicios. Realizaremos uma breve revisGo sobre as exigéncias funcionais da
modalidade, mais especificamente, em relagcdo as capacidades fisicas da
for¢a, flexibilidade e resisténcia e respectivas formas de avdaliacdo. Finaimente,
abordaremos, ainda, as questées relacionadas com a caracterizacao
morfolégica das praticantes desta modalidade.

Passaremos, entGo a apresentar a nossa contribuicdo pessoal para o trabalho,
comegando por realizar a caracterizagcdo das amostras estudadas e a
descricGo dos métodos e materiais utilizados na parte experimental.
Apresentaremos os resultados em subcapitulos separados para a andlise do
modelo do exercicio de competicdo, para a avaliacdo morfofuncional das
ginastas e para o comportamento da frequéncia cardiaca durante os
exercicios de competicdo. Posteriormente discutiremos a interpretacd@o dos
resultados obtidos de acordo com os dados disponiveis na literatura.




Concluiremos as caracteristicas da Ginastica Ritmica Desportiva, em termos

globais e de forma parcelar, para cada um dos aspectos da modalidade
estudados.



2. Caracterizacao da GRD




2.1. Caracteristicas técnicas
2.1.1. Modelo do exercicio de competi¢cdo

Tentar definir um modelo para os exercicios de competicao em GRD é uma
farefa de grande dificuldade se pensarmos na diversidade dos exercicios
observados em qualquer competicdo da modalidade. Numa prova de GRD,
independentemente do nivel das ginastas participantes, encontramos uma
variedade tdo grande de movimentos aliada a uma quantidade tao dispar de
formas de executar esses elementos, que o espectador menos atento, ou
menos conhecedor, dificiimente conseguird encontrar aspectos comuns a
fodos os exercicios. No entanto, n@o s6 a maioria das exigéncias técnicas sGo
comuns a todos os exercicios, como podem, também, ser quantificadas de
forma rigorosa na quase totalidade das situagdes.

Os exercicios de competicao de GRD podem ser estudados em relagdo a 2
aspectos fundamentais: a composicdo e a execugdo. De forma genérica,
podemos definir @ composicGo como o conjunto de diferentes tipos de
elementos que interligados e coordenados com um determinado
acompanhamento musical, constituem a base do exercicio de competicdo. A
execu¢c@o é definida pela forma como a ginasta realiza o exercicio de
competicao, ou seja, a sua interpretagcdo pessoal da composicdo. Assim,
enquanto a composicdo &, normalmente, na sua quase totalidade pensada e
elaborada pelo treinador, a execugdo é da exclusiva responsabilidade da
ginasta. € por isso que, se observarmos a mesma composicao executada por
duas ginastas diferentes, podemos verificar que o resultado final apesar de
parecer distinto &, todavia, o mesmo.

Assim, ao analisarmos o Codigo de Pontuagdo da Federacdo Internacional de
Ginastica (FIG 1989) de uma forma menos tecnicista do que é habitual quando se
frata de avaliar os exercicios em competicdo, poderemos encontrar trés
grandes grupos de ‘regras’ para a elaboracdo dos exercicios GRD (Quadro 1).



Quadro 1I:

Principais exigéncias de composicdo e execucdo para

elabora¢do de um exercicio de competicado em GRD.

Exigéncias para todos os

aparelhos

Exigéncias especificas
para cada apareiho

Exigéncias especificas

para cada ginasta

. Tempo de duracdo dos
exercicios

. Nivel dificuldade dos
elementos

. Tipo de elementos de
dificuldade

. Elementos com factor
de risco

. Equilibrio do trabalho

. Elementos de técnica
corporal obrigatérios
especificos para os
diferentes apareihos

. Utiliza¢ao preferencial,
na técnica de
aparelho, dos grupos
fundamentais de
cada um deles

. Adequac¢do da
composicdo do
exercicio ao
temperamento da
ginasta

. Sincronizacdo e

adequacdo da ligagcdo

masica/movimento

. InclusGdo de elementos e
entre a mao dominante ligagdes originais

e a ndo dominante

Em primeiro lugar, existe um conjunto de indicagdes que tém como principal
objectivo a uniformizaggo das exigéncias especificas dos graus de dificuldade
e risco dos exercicios. Trata-se de um conjunto de principios a serem aplicados
a todos os exercicios independentemente do aparelho utilizado., e que
representa um peso relativo de grande importdncia na avaliacdo final da
ginasta.

Em segundo lugar, enconframos um segundo grupo de pressupostos que visam
o aprofundamento da especificidade dos exercicios realizados com cada um
dos diferentes aparelhos. Com este conjunto de regras, pretende-se que o0s
exercicios de competicdo apresentem caracteristicas distintas conforme o
aparelho com que sao realizados.

Finalmente, um conjunto de indica¢des que promovem a personalizacdo dos
exercicios das diferentes ginastas e que se prendem, por exemplo, com ©




incentivo a inclusdo de elementos definidos como de originalidade. Esta

originalidade é entendida, ndo sé no sentido da realizacdo de elementos novos
ou executados de forma diferente da habitual, mas também relativamente &
forma como os elementos se enconfram interligados nas diferentes sequéncias
dos exercicios de competicGo.
Deste modo, verificamos que os dois primeiros conjuntos de regras definem os
aspectos comuns aos exercicio realizados pelas diferentes ginastas, enquanto
que cabe ao ferceiro grupo a responsabilidade pela diversidade patente nos
diferentes exercicios de competicao. £ também este conjunto de pressupostos,
em nossa opiniGo, o principal responsavel pela constante inovacdo, quer ao
nivel técnico, quer ao nivel estético, que caracteriza esta modalidade.
Uma vez que a definicGo do modelo dos exercicios de competicdo em GRD se
encontra dependente dos dois primeiros conjuntos de ‘regras" aqui referidos,
iremos andalisar separadamente os aspectos que assumem maior importancia
na definigGo de um exercicio da modalidade. Assim passaremos a analisar:
. Tempo de duragdo dos exercicios de competicdo
. Velocidade dos exercicios de competicdo
. Nivel de dificuldade dos elementos que compdem os exercicios de
competic@o
. Tipos de elementos de dificuldade
. Elementos obrigatdérios de técnica corporal para os exercicios dos
diferentes aparelhos
. Elementos pré-acrobdticos
. Elementos com factor de risco
. Equilibrio de manejo do aparelho enfre a mao dominante e a ndo
dominante



Tempo de QuracGo dos exercicios de competicao

Em termos regulamentares os exercicios de competicGo em GRD deverao ter
uma duragc@o minima de 60 segundos e maxima de 90 segundos, devendo ter
obrigatoriamente acompanhamento musical. A duracdo dos exercicios varia
fundamentalmente com dois aspectos: o nivel técnico da ginasta e o
acompanhamento musical escolhido. Para além destes dois para@metros
poderd, ainda relacionar-se, embora de forma menos importante, com o
aparelho com que é realizado o exercicio (Lisistkaya 1985).

As ginastas de nivel técnico inferior possuem normalmente um reportdrio motor
especifico ainda bastante reduzido, o que levanta algumas dificuldades ao
freinador na fase de elaboracdo do exercicio de competicdo. Assim, 0s
freinadores opfam por propor a essas ginastas exercicios de dura¢cdo mais
reduzida com o objectivo de, por um lado, evitar a repeticdo de elementos,
penalizavel em termos regulamentares e, por outro, evitar que as ginastas, ao
realizar um exercicio com um fempo de dura¢do bastante elevado, cometam
maior quantidade de erros sendo por isso mais penalizadas na nota final.

O acompanhamento musical é um aspecto que pode condicionar de forma
importante o tempo de dura¢cao dos exercicios por duas razées fundamentais.
Um exercicio cujo acompanhamento musical apresente uma cadéncia muito
rdpida e que implique uma grande velocidade de execucdo, pode levar o
freinador a encurtar a sua duragd@o para evitar que a ginasta realize
desnecessariamente um esfor¢o de elevada intensidade. Por outro lado, e
associados sobretudo aos acompanhamentos musicais de cadéncias mais
lentas, surgem os problemas relacionados com o corte do trecho musical
pretendido. Por vezes, o treinador é forcado a elaborar o exercicio com uma
duragdo imposta pela duracdo do acompanhamento musical escolhido, uma
vez que O espago que medeia enfre o inicio do acompanhamento musical e

dos movimentos da ginasta ndo deve exceder os 8 tempos musicais.




Velogi XerCici mpeticd

A velocidade dos exercicios de competicGo em GRD pode ser analisada de
dois pontos de vista distintos: velocidade de execucdo do exercicio e
velocidade de deslocagdo das ginastas. Estes dois parémetros apesar de
bastante distinfos s&o, todavia, frequentemente confundidos quando se
analisam os exercicios de competi¢cdo.

A velocidade de execugdo dos exercicios é normalmente condicionada por
alguns aspectos. Em primeiro lugar e reconhecidamente o mais importante é o
acompanhamento musical. De acordo com um dos principios basicos desta
modalidade, a masica e o movimento deverdo ser combinados de forma a
constituir uma unidade, de forma que se verifique uma concordancia total entre
as variagdes de dinamismo, de intensidade e de energia do movimento com a
musica e vice-versa. Assim, e embora o acompanhamento musical deva
apresentar variagbes de velocidade, cadéncia e ritmo, a uma mdusica
predominantemente mais rapida devera corresponder uma velocidade de
execugcdo mais elevada, do mesmo modo que a uma muasica mais lenta
devergo estar associados movimentos acentuadamente mais lentos e
pausados. Esta & uma das razées pela qual se aconselha, habitualmente, os
treinadores a escolherem acompanhamentos musicais menos rapidos para as
ginastas de nivel técnico inferior, jG que estas apresentam, ainda, dificuldades
ao nivel da execug¢do técnica dos elementos mais complexos que sao
agravadas quando se aumenta a velocidade de execu¢cdo dos exercicios.

Por outro lado, e mesmo escolhendo acompanhamentos musicais menos
rapidos as ginastas de nivel técnico inferior revelam, normalmente, dificuldades
no cumprimento de algumas exigéncias regulamentares que implicam o
aumento da velocidade da execugdo de determinados elementos. Isto
acontece, por exemplo, na execu¢do dos elementos de risco, quando se
pretende que a ginasta execute vdarios elementos dindmicos durante o véo do
aparelho, ou quando é necessario dificultar os elementos de técnica corporal
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que servem base aos elementos de dificuldade com aparelho, com o©
objectivo de aumentar o indice de dificuldade dos exercicios (Cassagne, 1991).

Nivel de dificuldgde dos elementos que compdem oOs exercicios de
competicGo

Os elementos incluidos nos exercicios de competicdo sqo classificados em trés
categorias relativamente ao seu grau de dificuldade. Assim, podem ser
considerados como elementos de dificuldade superior, elementos de
dificuldade meédia, ou simples elementos de ligacdo. Dando especial aten¢do
a um dos pressupostos fundamentais da GRD e que se prende com a constante
associagdo de manejo do aparelho aos elementos de técnica corporal,
apenas sado considerados elementos de dificuldade os que, para além de
cumprirem as exigéncias ao nivel da técnica corporal, estejam associados ao
manejo de aparelho.

Os exercicios de competicGdo em GRD deverdo incluir na sua composicao 8
elementos de dificuldade, podendo os restantes ser elementos de ligac¢do.
Destes 8 elementos, 4 deverdo ser de dificuldade média e 4 de dificuldade
superior. Estas exigéncias relativas ao ndmero de elementos de dificuldade sdo
habitualmente ultrapassadas, mesmo nas ginastas nacionais das categorias
mais elevadas (Lebre 1989 - resultados nGo publicados).

O nivel de dificuldade de um elemento é determinado por dois aspectos
fundamentais. Em primeiro lugar, pelo nivel de dificuldade do elemento de
técnica corporal que serve de base A realizagdo do elemento em questao e,
em segundo lugar, pelo grau de coordenagdo entre © manejo do aparelho e o
elemento de técnica corporal associado. Assim, e como regra geral, temos
que todos os elementos de técnica de aparelho coordenados com elementos
de técnica corporal de dificuldade média ou superior sGo considerados
respectivamente elementos de dificuldade média ou superior, no que
concerne 4 técnica de aparelho. No entanto, existem excepgoes, usualmente
denominadas ‘casos particulares’, em que o elemento de técnica de
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aparelho. apesar de coordenado apenas com um elemento de dificuldade

meédia de técnica corporal, pode ser considerado de dificuldade superior no
caso do manejo de aparelho implicar uma coordena¢cdo considerada
complexa (FIG 1989).

Ii lement ificul

Os elemenfos de dificuldade sdo classificados de acordo com o tipo de
elemento de técnica corporal a que se encontram ligados. A escolha dos
elementos de dificuldade média a incluir nos exercicios de competicdo pode
ser feita de forma aleatdria relativamente ao tipo de elemento de técnica
corporal associado. No entanto, a escolha dos elementos de dificuldade
superior deverd obedecer a determinadas exigéncias especificas: trés destes
elementos deverGo ser coordenados com elementos pertencentes aos grupos
considerados fundamentais para 0s elementos de técnica corporal, i.e., cada
um deles deverd ser coordenado respectivamente com salto, pivot e equilibrio;
0 quarto elemento de dificuldade superior poderd ser coordenado ou com um
elemento de técnica corporal do grupo dos elementos de flexibilidade, ou com
um elemento pertencente a qualquer dos grupos referidos anteriormente, ou
ainda com um elemento resultante da associacao de elementos de diferentes
grupos. Esta exigéncia de combinar os elementos de dificuldade superior com
os diferentes tipos de elementos de técnica corporal surgiu da necessidade de
tornar mais explicita a indicagdo regulamentar anterior que apenas indicava
que os elementos de dificuldade superior a incluir nos exercicios de
competicGo deveriam ser variados quer ao nivel da técnica corporal, quer ao
nivel da técnica de aparelho (FIG 1985).

Todos os elementos que pelas suas caracteristicas ndo podem ser
considerados elementos de dificuldade sdo denominados elementos de
ligagdo. E nestes elementos de ligagdo que se encontram frequentemente
incluidos os elementos de originalidade e os elementos de risco. Estes, apesar
de mado serem englobados nos elementos de dificuldade por ndo
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preencherem todos o0s pressupostos necessarios, contribuem também de
forma decisiva para o enriquecimento do ‘valor técnico” dos exercicios (FIG
1989), ndo devendo por isso ser negligenciados na elabora¢cdo dos exercicios
de competicdo.

Elementos obrigatérios de técnica corporal parg os_exercicios dos diferentes
aparelhos

A definicdo de elementos obrigatérios para cada um dos aparelhos constitui o
aspecto mais importante do conjunto de ‘regras" destinados a promover a
elaboragdo de exercicios de competicGo com caracteristicas especificas em
cada um dos aparelhos utilizados. Assim, foi escolhido um grupo fundamental
de elementos de técnica corporal para ser considerado como obrigatério em
cada aparelho, tendo esta escolha sido ponderada relativamente as
caracteristicas especificas de cada um dos aparelhos, quer relativamente a
técnica do manejo, quer relativamente & sua forma. Deste modo, o grupo dos
saltos foi considerado obrigatério para os exercicios de corda e arco, o grupo
dos equilibrios para os exercicios de bola e macas e o grupo dos pivots para os
exercicios de fita.

Cada exercicio deverd incluir na sua composicdo trés elementos diferentes
pertencentes ao grupo de elementos de técnica corporal considerado
caracteristico dos exercicios com o aparelho respectivo. Deste modo, nos
exercicios de corda e arco deverdo estar presentes pelos menos trés saltos
diferentes, nos de bola e macgas trés equilibrios e nos de fita trés pivots. Estes
elementos nGo necessitam apresentar um grau de dificuldade determinado,
podendo fazer parte dos elementos de ligacdo. Da mesma forma que para os
elementos de dificuldade, sé serdo validos os elementos de técnica corporal

que forem realizados em coordena¢cdo com manejo de aparelho.




Element ré-gcrobdti

Os exercicios de competicdo de GRD ndo incluem elementos de acrobacia tao
caracteristicos de outras modalidades da gindstica. No entanto, ao longo da
evolugGo da GRD como desporfo de competicGo houve algumas tentativas
por parte dos treinadores para introduzirem nos exercicios das suas ginastas
alguns elementos que, ndo podendo propriamente ser considerados
acrobacias constituiriam, provavelmente, o primeiro passo no sentido da
inclusGo deste tipo de movimentos na modalidade. Deste modo, e com o
objectivo de preservar as caracteristicas especificas da GRD, foi permitida a
utilizagdo de apenas alguns elementos, que embora constituam a base de
elementos acrobdticos, nGo podem ainda ser considerados como tal. Surgem,
assim, na GRD de competicdo, apds o Campeonato do Mundo de 1977 os
chamados elementos pré-acrobaficos (Valle 1991). Estes elementos podem ser
incluidos em todos os exercicios da modalidade, independentemente do
aparelho utilizado, sendo, no entanto, imposto © ndmero de trés como maximo
para cada exercicio. Estes elementos enconfram-se basicamente agrupados
em frés grandes grupos (rolamentos, passagens por apoio e apoios sobre a
parfe anterior do tronco). A escotha dos elementos pré-acrobdticos a incluir nos
exercicios de competicdo pode ser feita de forma aleatdria entre os elementos
de qualquer um dos grupos.

Estes elementos, per si $6, nGo sao considerados elementos de dificuldade. No
entanto, contribuem frequentemente para a elevacdo do nivel da dificuldade
dos elementos realizados, quando associados a elementos de técnica
corporal. Os elementos pré-acrobaticos sdo também bastante utilizados pelos
freinadores para aumentarem o grau de risco dos elementos.

Elementos com factor de risco

O conceito de risco é bastante recente na GRD e foi introduzido na
regulamentagcdo da modalidade como forma de premiar as ginastas que

4



apresentassem maior quantidade de elementos simultaneamente dificeis e de

execucao bastante complexa. Na GRD o risco é definido pela possibilidade
que a ginasta tem de perder involuntariamente o contacto com o aparelho
portdtil, uma vez que o principio fundamental em que assenta esta modalidade,
como ja foi referido anteriormente, se relaciona com a associagdo constante
do trabalho corporal ao manejo dos aparelhos. Assim, um elemento é
considerado como possuidor de factor de risco sempre que encontrem
dificultadas as condigdes de recep¢do do aparelho apds um langcamento.
Deste modo um elemento poderd ser considerado como possuidor de factor
de risco fundamentalmente quando se verificarem duas situagdes: quando,
apos o langcamento, a recep¢do do aparelho estd associada a uma perda do
contacto visual, quer nos Gitimos momentos da trajectéria, quer no momento da
recepgao propriamente dita; quando a recep¢do do aparelho é realizada
‘imediatamente” apds a realizagcdo de varios elementos dindmicos. Pretende-
se com estas exigéncias que os langamentos sejam realizados com trajectoérias
bastante precisas, uma vez que para cumprir as indicagdes atrds descritas,
uma ginasta dificiimente consegue ajustar a sua posicdo de recep¢cdo do
lancamento readlizado.

Equilibrio de manejo do aparelho entre @ mao dominante e a ndo dominante

Os exercicios de competicao de GRD deverdo ser executados de forma a que
os aparelhos portateis sejam manejados de forma equilibrada pelas duas
maos. No entanto, e por razbes que se prendem com a preferéncia de
lateralidade das ginastas, estas tendem normalmente a redlizar os elementos
com maior exigéncia, em relagcdo & for¢a (ex: grandes lancamentos) quer em
relagdo a precisGo (ex: langamentos com recepcoes de risco) ou d
coordena¢@o (ex: espirais em fita), com a mdao dominante.

Para contrariar este desequilibrio na reparticdo dos elementos entre a mao
dominante e nGo dominante, inicialmente, comegou por se exigir as ginastas
que, dos 8 elementos de dificuldade, 3 fossem realizados com a m&ao ndo
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dominante. Contudo, cedo se verificou que 0s treinadores escolhiam trés dos
elementos de dificuldade mais acessiveis para este efeito, o que ndo
contrariava a tendéncia natural para o desequilibrio na distribuic@do da
realizagdo das dificuldades pelas duas maos. Neste sentido., houve g
necessidade de exigir que as ginastas realizassem pelo menos um elemento de
dificuldade superior com a mdo ndo dominante, para além de que deverem
apresentar, ao longo de todo o exercicio, um equilibrio de trabalho entre as
duas maos.

2.2. Exigéncias funcionais
2.2.1. Forca

A forga muscular é actualmente entendida como uma capacidade fisica que
pode desempenhar papeis muito distintos nos diferentes tipos de actividade,
desde as actividades fisicas de lazer ao mais alto rendimento desportivo. No
desporto de alto nivel contribui, na grande parte dos casos, de forma decisiva
para a maior ou menor exuberdncia dos movimentos corporais e, ndo menos
importante, € também hoje aceite como um factor decisivo na prevencd@o de
lesoes (Fiatarone et al 1992).

Na GRD a quase fotalidade dos elementos, para além de terem elevados
indices de exigéncias coordenativas, i.e., com larga participacao dos sistemas
neurais de controlo motor, apelam também a amplitudes articulares muito
elevadas, grande velocidade de movimentos e repeticdes sistemdticas de
diferentes gestos especificos. E neste sentido que a observacdo de uma
ginasta em prova pode sugerir fundamentalmente coordenacdo e flexibilidade.
Todavia, uma andlise mais atenta permite rapidamente concluir que a maior,
senao a totalidade dos movimentos, séo realizados com grande participacao
da qualidade fisica forg¢a.
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A readlizagdo de movimentos dos membros inferiores, superiores ou do tronco.
isolada ou conjuntamente, a velocidades elevadas e com amplitudes, muitas
vezes para além dos limites articulares normais, implica um sistema neuro-
muscular hiperfuncionante. Ou seja, ndo basta flexibilidade articular para que o
‘equilibrio dorsal" seja executado correctamente, é necessdrio, muito mais do
que isso, a forga suficiente para: (i) contrair activamente os muasculos agonistas
de forma a permitir um movimento articularmente equilibrado ("fixacdo
articular’) e que possa inclusivamente sugerir a realizacéo, tal a velocidade de
execugdo, de um movimento balistico; (i) permitir, do ponto de vista neural, o
relaxamento provavelmente ndo completamente total (Yale 1989) dos musculos
antagonistas, resultando, deste modo um movimento fluido, eficiente e
esteticamente classificavel.
Assim, diremos que a forca na sua componente de manifestacdo a elevadas
velocidades angulares, € uma capacidade, por certo determinante no bom
rendimento da ginasta.
Tradicionalmente tem sido referido que a forca depende de dois factores
fundamentais: (i) coordenag¢dao intermuscular e (i) coordenacdo intramuscular
(Platonov 1986). Todavia, resultados de investigacdes recentes, no modelo
animal e no homem, vieram colocar inGmeras objecgdes a este tipo de
abordagem a for¢a muscular (para refs ver Fitts et al 1991). Nao & por certo este
capitulo o local ideal para discutir os diferentes argumentos deste topico.
Preferimos optar por uma visGo seguramente mais fundamentada nos mais
recentes conhecimentos da fisiologia da contrac¢do muscular (para refs ver
Green 1992).
Deste modo. embora se desconhe¢a ainda, a totalidade dos factores de que
depende a for¢a, poderiamos aqui salientar aqueles que entendemos ser mais
importantes:

. sec¢do transversal

. ipos de fibras musculares

. tipo de inervacao

. tipo de proteinas contracteis
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. volumetria dos diferentes compartimentos celulares

Passaremos agora a abordar cada um destes factores de forma sucinta, mas
tao objectiva quanto possivel.

Na&o s6 o senso comum, como até alguns manuais de treino desportivo e de
fisiologia do exercicio, tém vindo a considerar a for¢ca directamente
proporcional a seccdo transversal de um mdsculo. Existem ingmeros
argumentos de ordem morfologica e funcional que permitem negar este tipo de
raciocinio. Assim, numa primeira imagem, ndo é linear que um mdsculo de
grandes dimensées possua também fibras volumosas (Soares e Appell 1991).
Assumindo, todavia que o anterior postulado seria verdadeiro, ndo é também
condicao necessaria para uma fibra desenvolver elevados niveis de forca que
possua também uma elevada dimensdo. O musculo, de facto, é constituido por
diferentes componentes que, quando consideradas de forma isolada sa@o
morfofuncionalmente incapazes de gerar for¢ca. Apenas o compartimento
celular ocupado pelas miofibrilas tem essa capacidade. Mas, mesmo
assumindo uma elevada densidade de volume miofibrilar, é necessaria, para
que essas caracteristicas morfoldégicas apresentem a sua maxima
funcionalidade, a ocorréncia de todo um conjunto vasto de fenémenos
electrofisiologicos de elevada complexidade, que ndo poderdo ser, de forma
nenhuma, descritos ou correlacionados com a simplicidade da medida externa
ou interna de um mdusculo. Deste modo é abusivo, do ponto de vista fisioldgico,
reduzir fenémenos cujo entendimento esta ainda longe de ser conhecido, a
medidas externas de morfologia bioldgica. Em resumo, pensamos, tal como os
mais recentes estudos sugerem (Gans e Gaunt 1991), que a forca ndo tem
qualquer relagGo com a morfologia externa de um musculo, mas estard ligada
a muitos outros factores, também musculares mas, e talvez ndo menos
importantes, de ordem motora. Por isso, hoje falar de masculo é falar de nervo,
tal como se sublinha no titulo de uma das revistas mais prestigiadas existente
nesta drea ("Muscle and Nerve").

No que diz respeito & drea da sec¢do transversal do musculo, é hoje
perfeitamente aceite que mais do que a drea do mdsculo, é a Grea das fibras
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um factor com alguma importancia, ainda que ndo tanto como se pensava, nas
diferentes formas da forca. Deste modo, o treino com o objectivo de aumentar
volumetricamente o0s mdasculos (ex: grande numero de repeticoes,
recuperagao incompleta e amplitudes incompletas) nao serd talvez o meio de
trabalho mais ajustado.

As fibras tipo Il (contrac¢do répida - FT) sao habitualmente descritas como
possuindo as mais elevadas velocidades de contraccdo e relaxacdo. No
entanto, guando se trata de relativizar a forca a drea das fibras, ndo tem havido
evidéncias experimentais que permitam distinguir enftre fibras lentas e rapidas no
que se refere a sua forga maxima de contraccdo (para refs ver Saltin e Gollnick
1983). Porém, o facto de apresentarem maiores dimensdes (Soares e Appell
1991), ainda que dependendo da sua localizacao anatémica (Lexell et al 1992),
poderao assegurar a criagdo de um maior nimero de pontes transversas (Fitts
et al 1991), dado o seu maior volume miofibrilar (Kayser et al 1991), permitindo,
deste modo, maiores indices de forca absoluta. Assim, dado que 0s elementos
em gindastica sé@o feitos sempre a elevadas velocidades, e conhecendo a
forma de estimular estas fibras (para refs ver Saltin e Golinick 1983 Jones e Round
1992) que se contraem a partir de elevadas frequéncias de impulsos (‘firing
rates”), geralmente superiores a 40Hz, podemos afirmar que os movimentos de
treino terdo assim que ser realizados com a méxima velocidade, com poucas
repeticées e grandes intervalos de recuperacdo. Estas indica¢des tém como
base o facto de que, opostamente & sua elevada capacidade de confrac¢do,
as fibras Il tém uma reduzida resisténcia a fadiga. A diferente morfologia do
reticulo sarcoplasmatico, do Sistema T e de outros organelos, aliada & elevada
actividade das vdrias ATPases, ddo as fibras Il uma invulgar capacidade ndo sé
de se contrairem muito rapidamente, mas também de voltar de novo ao seu
estado de relaxamento, em tempo incomparavelmente inferior ao descrito
para as fibras | (Ruegg 1987). Dado a sua baixa densidade de volume
mitocondrial, reduzida capilarizagcGo e um sistema oxidativo muito pouco
desenvolvido, a sua capacidade de recuperar tensional (Jones e Round 1992) e
metabolicamente (Ferry et al 1992) é muito limitada. Assim, para a estimulacdo
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preferencial destas fibras, a partir do momento em que se registem 0s mais
ligeiros sinais de fadiga neuro-muscular (Enoka e Stuart 1992) o exercicio deverd
ser interrompido de forma a que ndo estejam a ser recrutadas fibras musculares
com importadncia menor na realizagcdo de movimentos rapidos (ex: fibras | ou
o).

No que se refere a inervagdo sabe-se que as fibras ll, provavelmente as mais
solicitadas nas ginastas, sGo inervadas por motoneurdnios de grandes
dimensdes, com vastas ramificacdes dendidricas e com elevado limiar de
excitabilidade (Larsson 1992). Deste modo, todo o raciocinio que foi
desenvolvido para justificar trabalhos curtos, intensos e recuperados para o
topico anterior, aplicam-se aqui, no que se refere a inervacao, por maioria de
razgo. Assim, os exercicios terdo que permitir descargas neurais de
elevadissima intensidade para que se verifique o fenémeno da despolarizacdo
e consequente contracgdo e gera¢do de forga.

O estudo electroforético de musculos lentos e répidos. por exemplo do coelho,
tém vindo a demonstrar (para refs ver Green 1992) que existem, particularmente
para a miosina, isoenzimas rapidas (IF, 2F, 3F) e isoenzimas lentas (IS, 25, 35) que
em musculos homogéneos (ex: soleus e tibialis anterior do coelho,
respectivamente) apresentam composi¢cdes perfeitamente distintas. Todavia,
no masculo humano, dado o seu cardcter heterogéneo, estas isoenzimas
aparecem misturadas com participagcoées diferenciadas, tornando os musculos
mais rdpidos ou mais lentos, conforme a maior ou menor actividade
isoenzimatica das diferentes isoformas da miosina (Soares e Appell 1991). O
treino, para além de poder alterar a composicGo das isoenzimas da miosing,
também as outras proteinas (ex: as formas a e b da tropomiosina) podem ser
alteradas com o aumento ou diminuicdo da actividade contractil do mdsculo
esquelético. Assim, inameros estudos vém demonstrando a elevada
capacidade de adapta¢do das fibras musculares ¢ alteracdo da actividade
contractil (Bronnson et al 1992). E, entdo, de prever que uma ginasta que &
partida tenha jG caracteristicas favoraveis a este tipo de solicitacdes e, se ao
longo da sua carreira, 0s seus musculos foram recebendo os estimulos
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direccionados para a alteracdo das caracteristicas contracteis e biogquimicas
das suas fibras, podera vir a melhorar significativamente o seu rendimento.
Finalmente, e no que se refere aos compartimentos celulares, estudos feitos
com fundistas e halterofilistas (Alway et al 1988) tém demonstrado que tanto a
densidade de volume miofibrilar como o espago sarcoplasmatico podem ser
profundamente alterados com o treino. Deste modo, e ainda que por pura
especulagcGo, o muasculo de uma ginasta deverd, por analogia com outras
modalidades, ter um elevado volume miofibrilar relativo, ainda que em termos
percentuais possa ser menor do que o dos sedentdrios, mas uma fraccéo
sarcoplasmatica bem preenchida pela presenca de granulos de glicogénio
(Hoppeler 1988). Assim, diriamos que as ginastas terdo que apresentar elevados
volumes miofibrilares, mas com um bom preenchimento sarcoplasmatico de
glicogénio de forma a poder assegurar a repeticGo de movimentos rapidos,
durante pelo menos 90 segundos.

2.2.2. Avdliagégo da forca

A avaliagdo da forca em atletas pode revestir-se de uma importéncia
fundamental para o rendimento desportivo por (i) permitir a determina¢ao da
importdncia relativa de cada tipo de forca nas diferentes actividades
desportivas, (i) possibilitar a determinacdo do perfil dos praticantes das diversas
modalidades e (i) contribuir para o controlo do treino desta capacidade, quer
no treino de rendimento quer na recuperacao de lesées (Sale 1989).

Os testes habitualmente mais utilizados para a avaliagdo da forca podem
dividir-se em 4 categorias: testes de levantamento de pesos, testes de forca
maxima isométrica, testes de forca isocinética e testes de impulsGo (para refs
ver Sale 1990). O principal critério a ter em considerac@o na escolha do, ou dos
testes, a ufilizar em cada modalidade desportiva deverd ser a sua
especificidade relativamente & modalidade em questdo. Quanto mais
proximos do gesto técnico desportivo forem os movimentos utilizados na
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realizagdo dos testes, mais validos serdo para os atletas dessa modalidade. A
avaliagdo de uma capacidade, como a forca, de forma isolada e através de
movimentos, na maior parte dos casos muito simples, sem contempiar 0Os
aspectos da coordenagdo contribui com alguma frequéncia para a fraca
relagdo entre o rendimento observado nos testes e os registados na execugqao
dos gestos técnicos (Dal Monte e Dragan 1988). Para a escolha de teste para a
avaliagdo da for¢a deve-se ter em conta alguns aspectos tais como a
especificidade dos testes, a acessibilidade na aquisicdo dos dados e a sua
exequibilidade.

A especificidade dos testes pode ser considerada a 3 niveis. Um primeiro nivel
de especificidade diz respeito aos grupos musculares envolvidos nos gestos
técnicos da modalidade. Os testes normalizados habitualmente descritos na
literatura (para refs ver Sale 1990) destinam-se a avaliar a forca de um grupo
muscular de forma isolada, nGo apresentando, por isso, na maior parte dos
casos, grande especificidade, principalmente nas modalidades cujos gestos '
técnicos pela complexidade e elevado grau de coordenagcgo. Num segundo
nivel de especificidade encontra-se a necessidade de qgjustar, tanto quanto
possivel, 0 padrdo de movimento e o tipo de contraccdo muscular aos gestos
técnicos da modalidade. Finalmente, um terceiro nivel de especificidade estd
relacionado com a velocidade de execu¢ao dos gestos técnicos especificos
da modalidade, devendo 0s testes utilizados respeitar a velocidade com que
habitualmente se executam 0s gestos especificos.

A aplicaggo de testes normalizados para a avaliagdo da forca em desportistas
apresenta algumas vantagens, como seja, o rigor, a normalizacdo e a
existéncia de tabelas de resultados obtidos com outros desportistas. Os testes
habitualmente utilizados em atletas encontram-se amplamente descritos, de
forma a permitir a sua aplicag@o com bastante rigor garantindo, por isso, a sua
validade. Por outro, lado a normalizag@o dos testes permite a confrontacdo dos
resuftados, ndo s6 com os obtidos noutros momentos da carreira desportiva do
atleta, como também, com os resultados publicados na literatura respeitantes a
outros afletas.



No entanto, a utilizagdo dos testes para avaliagdo da forca em desportistas
apresenta algumas desvantagens relacionadas com a néo especificidade dos
festes. A avaliagdo de uma capacidade, como a forca, de forma isolada e
afravés de movimentos, na maior parte dos casos muito simples, sem
contemplar os aspectos da coordenacdo, contribui com alguma frequéncia
para a fraca relagdo entre o rendimento observado nos testes e os registados
na execugd@o dos gestos técnicos (Dal Monte e Dragan 1988).

Para o caso especifico da GRD Lisistkaya (1985) indica trés testes para a
avaliagdo da for¢ca, um de forgca abdominal, um de forca dos membros
superiores e oufro para 0s membros inferiores. Apenas o teste referido como de
avaliagdo da 'capacidade de salto* utiliza movimentos semelhantes qos
realizados pelas ginastas nos exercicios de competicao.

2.2.3. Flexibilidade

A flexibilidade tem sido habitualmente descrita como sendo uma capacidade
fisica com diferentes e variadas vantagens, ndo sé no desporto rendimento,
como também nas actividades de lazer e até na reeducacdao funcional.
Entre os diferentes beneficios atribuidos ao treino da flexibilidade destacamos
(Alter 1988):

. Relaxa¢cao muscular

. Redu¢do das lombailgias

. Reducdo do risco de lesdo

. Aumento do rendimento
Estes factores sGo aqueles que mais vulgarmente aparecem referidos na
literatura mais relacionados com o treino desportivo. Todavia, haverd

justificagdo fisioldgica para todas estas vantagens descritas?




Relaxacdo muscular

Muitos dos raciocinios que tém vindo a considerar a flexibilidade como
miorrelaxante estdo baseadas nas denominadas ‘Teorias dos espasmos”
descritas por deVries e Adams (1972) e que se sabe hoje carecerem de
validade cientifica (Armstrong et al 1991). E dificimente aceitdvel do ponfo de
vista fisiologico, que um musculo mantenha elevados estados tensionais,
excepgao feita as situagdes comprovadamente patoldgicas, por periodos
mais ou menos longos de tempo. Assim, se é possivel aceitar, ainda que sob
fortes reservas, que um exercicio de estiramento possa induzir um periodo
breve de bem-estar (sensagdo psicoldgica), é dificil entender como é que uma
articulagcdo com maior amplitude de movimentos permite maior ou menor grau
de relaxagdo. O menor grau de tensdo &, fundamentalmente, um problema de
ordem bioquimica, muito provavelmente relacionado com o metabolismo do
cdicio, sédio e potdassio (Green 1992), em cujos sistemas, o treino da flexibilidade
ngo tem, ou pelo menos nGo estd descrito que tenha, qualquer tipo de efeito.

Lombalgi

As lombalgias sao habitualmente consideradas das doencas mais
dispendiosas da sociedade industrializada, devido & elevada taxa de
absentismo que provocam (Bigos e Battie 1987). A sua prevencdo e tratamento
fem sido, por isso, alvo de numerosos estudos, tendo alguns autores
demonstrado a existéncia de relagcdo entre uma adequada flexibilidade da
coluna vertebral e a diminuigdo da incidéncia de lombalgias (Saraste e Hultman
1986 Brennan et al 1987 Frymoyer e Cats-Baril 1987). Contudo, colocam-se
algumas questées quando se pretende avaliar o tipo ou extensdo da lombalgia
para determinar o grau de mobilidade adequado para cada caso (Mayer 1988).
A observagdo da funcionalidade da coluna lombar terd que ser realizada
fomando em consideragdo por um lado a sua capacidade funcional e por
outro, as exigéncias do trabalho fisico a que é sujeita. Por exemplo, a elevada
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incidéncia de lombalgias em ginastas de elite tem sido associada a um
desequilibrio entre a for¢ca ao nivel do tronco e as grandes exigéncias de
amplitude da coluna lombar caracteristicas da gindastica (Frymoyer e Cats-Baril
1987).

Neste sentido, alguns estudos (Nachemson 1988) apontam como indicacao
para os pacientes de lombalgias o frabalho de forca, nomeadamente, o
frabalho de resisténcia de forca dos diferentes grupos muscular da parte
posterior do tronco.

A utilizagGo de exercicios de flexibilidade em diferentes desportos estd
frequentemente associada & prevengdo ou & diminuicdo do risco de lesao
(para refs ver Alter 1988). No entanto, importa distinguir os diferentes tipos de
lesGo que poderdo ocorrer na actividade desportiva e sobre os quais uma
maior amplitude movimentos poderd influir . Assim, se pensarmos em lesdes
fraumdticas ndo é provavel que estas possam ser minimizadas pela maior ou
menor flexibilidade. No entanto, parece ser fisiologicamente aceitavel que uma
articulagdo possua uma amplitude sempre um pouco superior aquela em que
normalmente é solicitada. Ou seja, pensamos que é necessario ter uma
‘amplitude de reserva’, de forma a que quando, por qualguer razgo, se
ultrapassa o tfrajecto motor habitual, o sistema musculo-tendinoso seja ajustado.
No entanto, sabe-se também que um aumento exagerado de flexibilidade
induz uma maior instabilidade articular e, por isso uma maior propensao para a
lesGo (Kibler et al 1992).

No caso particular da GRD, as atletas sGo obrigadas a a realizar movimentos
com amplitudes frequentemente acima dos limites "fisioldgicos” das
articulagdes. Deste modo, para esta modalidade o treino da flexibilidade tem
de assumir um papel diferente do descrito para a grande maioria das outras
modalidades. Mas também por esta razdo, a flexibilidade serd@ uma
capacidade fisica que, se por um lado determina muito a qualidade do
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movimento por ser solicitada de forma extrema, & também frequentemente um
factor de risco no aparecimento de lesdes por sobrecarga (Kibler et al 1992).
Embora, tal como refere Hubley-Kozey e Stanish (1984), a maioria das atletas nao
precisem de elevadas amplitudes de movimento, ndo existem ainda dados
suficientes que permitam concluir com clareza que o treino desta capacidade
fisica seja, de facto, um elemento profildtico das lesées musculo-tendinosas.
Uma das provaveis razées para a crenca de que a flexibilidade previne a lesdo,
estard no habitual aconselhamento clinico deste tipo de exercicio para
pessoas com rigidez muscular ou com diminuic@o subita das capacidades
articulares. Todavia, este tipo de raciocinio dificiimente podera ser transferido
para o caso especifico dos afletas, dada ndo sé as exigéncias especificas das
modalidades, mas também pela capacidade de adaptagcdo as imposicdes
tensionais descritas nGo sé para o masculo esquelético (Soares e Appell 1991),
como também para o tecido conjuntivo (Murgia et al 1988), locais preferenciais
para o aparecimento de lesées relacionadas ou com sobrecarga crénica ou
por sobrecarga aguda (Shorey et al 1992).

ment rendiment

Embora no passado alguns autores referissem uma relacao importante entre a
flexibilidade e o rendimento nos atletas (Burley et al 1961 deVries 1963 Dintiman
1964), nos trabalhos publicados mais recentemente nao se tém encontrado
resultados que permitam estabelecer tal relacdo (para refs ver Hubley-Kozey
1990). No entanto a observa¢do atenta de gestos desportivos de algumas
modalidades evidencia a utilizacdo de elevados indices de amplitude articular
em algumas articulagées ou conjuntos de articulacdes. Hubley-Kozey (1990)
divide as especialidades desportivas em trés grupos de acordo com a relacao
entre a flexibilidade dos atletas e o rendimento: (i) as modalidades onde os
movimentos sGo realizados fazendo apelo a amplitudes articulares muito
elevadas e por isso onde a flexibilidade é determinante para o rendimento,
como por exemplo a gindstica, a patinagem artistica e saltos para a agua; (i) as

V..



modalidades como a corrida em atletismo. o ciclismo e o0 boxe em que os
atletas nao necessitam de levados graus de amplitude articular para realizar os
gestos desportivos basicos; e (i) as modalidades como a maior parte dos
desportos colectivos, 0s desportos de raquete, a nata¢do em que o
rendimento pode ser condicionando pelo grau de amplitude mas apenas de
uma ou duas articulagdes, ndo sendo, por isso determinante, no rendimento,
que os atletas apresentem valores elevados de amplitude na generalidade das
articulacodes.

2.2.4. Avaliagao da flexibilidade

A avaliagdo da flexibilidade é realizada através da medicado da amplitude do
movimento de uma arficulagdo ou de um conjunto de articulagdes de forma a
indicar a capacidade do estiramento do tecido muscular esquelético e tecido
conjuntivo tendo em consideragdo as limitagdes estruturais e funcionais dacs)
articulagéo(des) envolvidas (Hebbelinck 1988). Deste modo, a amplitude
angular tem sido considerada como uma medida directa da flexibilidade,
embora se considere que o uso de uma medida simples possa implicar
algumas imprecisées na medi¢cdo de uma capacidade tGo complexa como a
flexibilidade. No passado, foram descritos alguns métodos indirectos de
avaliag@o da flexibilidade em que se relacionavam as medidas lineares de
alguns segmentos corporais entre si e/ou com referéncias externas (Cureton
1941 Wells e Dillon 1952), mas se sabe ndo fornecerem medidas vdlidas da
flexibilidade por incluirem um ndmero muito elevado de varidveis ndo
controlaveis (Leger e Catin 1983).

Os métodos directos de avaliacdo da flexibilidade tém sido os mais utilizados,
dado os resultados obtidos ndo serem influenciados pelas medidas dos
segmentos corporais e, por isso, permitirem a comparagc@o entre em diferentes
sujeitos (Hubley-Kozey 1990).




Os métodos directos mais utilizados sao a medicdo da amplitude angular da

arficulagcdo com goniémetro ou com flexometro e a andlise dos movimentos
em video (Hubley-Kozey 1990).

O gonidmetro apesar de ser um instrumento de medicao acessivel, levanta dois
principais problemas na sua utilizaggo. O primeiro diz respeito & dificuldade de
identificagdo do eixo do movimento em accdes complexas com no caso da
flexdo do pulso em que sao envolvidas mais do que uma articulagdo. A
segunda questdo estd relacionada com a dificuldade em manter os brag¢os do
gonidometro ao longo dos segmentos articulares durante a medicdo. No
entanto, estes problemas tém sido ultrapassados com a utilizacéo de
medidores experientes e de protocolos de medicao normalizados (Bone et al
1978).

A principal questdo que tem sido levantada em relagdo & utfilizacdo do
flexometro diz respeito a dificuldade em distinguir de forma adequada a
participagdo de diferentes articulagcées num mesmo movimento como por
exemplo, a extensgo do tronco (Towmey e Taylor 1979).

A andlise de imagens de video digitalizadas tem sido considerado, na literatura,
0 método mais correcto para medicdo da flexibilidade em desportistas, dado
que permite determinar, com bastante rigor, 0s graus de amplitude de
diferentes articulagdes durante a execucdo de gestos técnicos especificos
(Hubley-Kozey 1990). A utilizagdo deste método implica, contudo, a
observancia de alguns principios para garantir o rigor da observacdo. A escolha
do local para a colocagdo da camara em relacdo ao individuo a filmar e a
frequéncia e definicGo das imagens permitida pelo sistema utilizado sdo alguns
aspectos a serem ponderados quando se opta pela escolha deste método.

No caso especifico da GRD Lisistkaya (1985) indica dois testes para a avaliacdo
da flexibilidade utilizando gestos especificos da modalidade. Num dos testes
indicados & medida a amplitude de extensdo do tronco medindo a disténcia
enfre as maos e os pés na realizacdo da 'ponte’, no outro é medido o angulo
de afastamento das coxas durante simulacdo de um salto de afastamento
antero-posterior.



2.2.5. Resisténcia

Em termos bioenergéticos existern duas formas bdsicas de manifestacao de
resisténcia: aerobia e anaerobia. A resisténcia aerdbia é a capacidade fisica
de base dos chamados desportos de longa duracdo (Svedenhag e Sjodin
1985), bemm como em desportos intermitentes, tal como no futebol (Ekblom 1986),
andebol (Delamarche et al 1987) ou basquetebol (Smith e Thomas 1991). E uma
capacidade fisica que se caracteriza por se desenvolver a baixa intensidade e,
do ponto de vista bioenergético com larga participacao do metabolismo
lipidico (Brooks e Fahey 1985) . E frequentemente avaliada ou pelo consumo
maximo de oxigénio (Saltin 1990) ou pelo denominado “limiar anaerdbio’ (Heck
et al 1985). As modalidades desportivas onde esta capacidade fisica encontra a
sua mais alta expressao sao o ski de fundo (Vercsteiras et al 1984) e a maratona
(Sjodin e Svedenhag 1985).

Pelo contrario. a resisténcia anaerdbia é fortemente solicitada em provas
desportivas de alta infensidade e de curta duracdo, tal como os 400 metros em
atletismo (Thorland et al 1987) ou os 100 metros em natacao (Rohrs et al 1990). £
uma capacidade fisica que esta também associada a esfor¢os intermitentes,
dependendo a sua maior ou menor participa¢do da maior ou menor
intensidade e duragao das fases de esforgo e repouso (Astrand e Rodhal 1986).
Conhecendo a duragdo das provas de gindstica e dada a sua intensidade (cf.
Quadros 6 e 20), a resisténcia anaerdbia serd seguramente a forma mais
solicitada na gindstica. Por este facto, merecer-nos-& uma abordagem um
pouco mais detalhada.

Em termos bioenergéticos a resisténcia anaerébia pode ser classificada em
resisténcia anaerobia lactica e alactica. A energia necesséria ao trabalho de
resisténcia anaerobio alactico é fornecida pelos fosfagénios de elevada
capacidade energética, mas cuja duragdo apenas atinge os segundos iniciais
de exercicio. Para a realizagdo de esfor¢os de resisténcia anaerébia Iactica os



principais processos energéticos utilizados sao a glicdlise e a glicogendlise
(Brooks e Fahey 1985)

Em termos do recrutamento das unidades motoras caracteriza-se pelo
recrutamento preferencial das fibras do tivo Il dado o seu elevado limiar de
excitabilidade (Vollestad 1987). O recrutamento preferencial de fibras do tipo I
permite o desenvolvimento de maiores niveis tensionais num curto espaco de
fempo, o que se adequa da melhor forma ao trabalho realizado na resisténcia
anaerdbia (para refs ver Sjodin 1992).

Em termos hormonais, o trabalho de resisténcia anaerdbia caracteriza-se por
uma elevada participacdo do sistema nervoso simpdatico, provocando uma
intensa estimulac@o hormonal. A intensidade do exercicio é um factor
determinante na liberta¢cdo de adrenalina e de noradrenalina, hormonas
altamente estimuladoras do sistema cardiovascular e com efeitos metabdlicos
muito profundos. Para além destas hormonas, a somatotrofing (Young e
Landsberg 1983), a insulina e a glicagina sdo também libertadas de forma muito
intensa. E, assim, conseguida uma maior estimula¢cdo do metabolismo,
particularmente da glicdlise anaerdbia

Em termos cardio-respiratérios o trabalho de resisténcia anaerdbia caracteriza-
se por um aumento de contractiidade e excitabilidade cardiacas. As
confracgdes musculares realizadas na execucdo dos exercicios em
conjungdo com o aumento da compressao plantar e da frequéncia ventilatdéria
de volume de ar corrente, induzem um aqumento do retorno venoso, que por
acgdo dos mecanismos intrinsecos de regulagcdo cardiaca provoca o
aumento da contractilidade e da excitabilidade do musculo cardiaco, que
resultam respectivamente na elevacdo do volume sistdlico e da frequéncia
cardiaca. Paralelamente os mecanismos extrinsecos de regulacdao cardiaca
activam a estimulagdo do sistema nervoso simpdtico provocando, por um
lado, a libertagdo de adrenalina e noradrenalina e, por outro, 0 aumento do
tonus dos terminais simpaticos do musculo cardiaco. A ventiagcdo eleva-se,
ndo sé pela necessidade de compensar a acidose metabdlica provocada



pelos esforcos anaerobios, mas também por reaccdo & elevada a elevada
actividade do sistema nervoso simpdatico (Brooks e Fahey 1985)

2.2.6. Avaliagdo da resisténcia anaerébia

A avaliagdo da resisténcia anaerbbia deverd ter em considera¢cao a
especificidade da modalidade dos atletas avaliados. Esta especificidade
devera ser fomada em consideracdo ndo sé em relagéo ao tempo de duracdao
do esforgo habitualmente realizado em competicdo, mas também ao tipo de
gesto o técnico executado (Saltin 1990)

Os testes para a avaliogdo da resisténcia anaerdbia realizados em laboratério
assumem maior importdncia nas modalidades cujos gestos técnicos
fundamentais sGo ciclicos e fechados, sendo, por isso, facilmente reprodutiveis
nas diferentes formas de ergémetro (tapete rolante, ciclo ergémetro, ergémetro
de remo, ergbmetro de canoagem, etc.). Para os atletas destas modalidades a
utilizagdo do ergémetro adequado permite a solicitagdo dos grupos
musculares habitualmente exercitados na pratica desportiva, respeitando.,

deste modo, uma das principais condigdes para a especificidade dos testes .
Para as modalidades cujos gestos técnicos fundamentais sao aciclicos, é
aconselhdavel, sempre que possivel, a utilizagcdo de testes de terreno
construidos, nGo s6 com base nos gestos técnicos mas também com uma

duragdo semelhante ao tempo de esforco em competicdo (para refs ver
Bouchard et ail 1990).




2.3. Caracteristicas morfolégicas das praticantes
2.3.1. Caracteristicas fisicas

As caracteristicas fisicas assumem um papel determinante, nalgumas
modalidades desportivas. Esta importancia prende-se normalmente com as
exigéncias estéticas na avaliagdo do rendimento nessas actividades. Incluem-
se neste grupo as diferentes modalidades da gindstica, a patinagem artistica e
a natagdao sincronizada.

No caso especifico da GRD, as caracteristicas fisicas das ginastas podem ter
influéncia directa na nota final atribuida aos exercicios de compefticao, embora
nao exista, nem no actual (FIG 1989), nem nos anteriores Cédigos de Pontuacao
(FIG 1981 FIG 1985), qualquer referéncia a aspectos relacionados com as
caracteristicas fisicas das ginastas. Relativamente g este aspecto, apenas
podemos encontrar no ponto 2 do Il Capitulo do actual Codigo de Pontuacao
(FIG 1989), onde sGo apontados os principios que regulamentam a execucdo
técnica de todos os elementos realizados, a exigéncia de que todos os
elementos corporais devem ‘respecter les regles d'exécution propres a la
gymnastique” (p 23). Mesmo assim, em muitos dos manuais de treino ou de
ensino da modalidade (Schmidt 1979 Lisistkaya 1985 Mandizabal 1985 Cassagne
1990 Valle 1991), encontram-se referéncias ao tipo morfolégico da ginastas,
principalmente quando se aborda a escolha de potenciais ginastas de bom
nivel. Estes autores referem 'figura longilinea" e "peso baixo” como duas das
principais caracteristicas fisicas das praticantes de GRD. Algumas das
freinadoras com melhores resultados a nivel mundial (Chichcova 1986 Valle
1991), indicam a relagdo peso/altura como o primeiro pardmetro para a
selec¢do de ginastas para esta modaiidade.

A ideia de que as ginastas deverdao ter um peso bastante reduzido
relativamente a altura teve origem no aparecimento da 'nova era de ginastas
bdlgaras" que conquistaram a quase totalidade das medalhas nos
Campeonatos da Europa de Amesterd@o em 1980 e nos Campeonatos do



Mundo de Munique em 1981. Foi esta nova geracdo de ginastas muito novas e
fundamentalmente muito magras, a principal responsavel pela alteracdo dos
padrées estéticos da modalidade relativamente as caracteristicas fisicas das
praticantes. A hegemonia da ‘escola bllgara’ manteve-se até 1987 e com ela
O aparecimento de ginastas, cada vez mais jovens, que com maior facilidade
se adequavam aos padrées anteriormente referidos. A partir dos Jogos
Olimpicos de Seul em 1988, cujo 12 lugar foi conquistado por uma ginasta da ex-
UniGo Soviética e com caracteristicas fisicas bem distintas das referidas
anteriormente, como alias é tipico desta cldssica escola de ginastica, as
tendéncias para a reduzidissima percentagem de massa gorda das ginastas
foram-se desvanecendo. Hoje, podemos observar que mesmo as ginastas
bdlgaras jG@ ndo apresentam de forma tGo acentuada as caracteristicas de
outrora.

No entanto, continua a fazer parte do senso comum da modalidade que, para
que 0s elementos sejam executados de acordo com ‘les régles d'exécution
propres a la gymnastique® (FIG 1989 p 23), as ginastas devem apresentar
caracteristicas fisicas de acordo com os padréoes estéticos que se
convencionaram para a GRD, sob pena de serem penalizadas na execucdqo
dos seus exercicios.

2.3.2. Composicao corporal

O estudo da composicao corporal em desportistas tem sido realizado nos
praticantes das mais variadas actividades desportivas (para refs ver Wilmore e
Costill 1982). Estes trabalhos tém como objectivo principal a determina¢c@o do(s)
perfil(is) de ‘'normalidade corporal” para as diferentes modalidades
desportivas.

Segundo alguns autores (Wilmore 1988 Malina 1989 Lindner e Caine 1990), a
deferminagdo da composicdo corporal em atletas de diferentes modalidades



pode ter um papel importante no conhecimento dos factores condicionantes
do rendimento.

A composicao corporal é considerada, no contexto aplicado ao desporto
como o conjunto de duas componentes: @ massa gorda e a massa limpa de
gordura (lean body mass - LBM), sendo o somatério destas duas componentes
igual ao peso corporal do individuo (Lohman et al 1984).

A determina¢do da composicGo corporal pode ser realizada utilizando
diferentes metodologias que passaremos a apresentar sumariamente (Gettman
1988).

. Pesagem hidrostatica: o individuo é pesado totalmente submerso para
possibilitar a determina¢do da densidade corporal através do principio
de Arquimedes.

. Volumetria: permite a determinacdo da densidade corporal através da
relagdo enfre o volume corporal e os valores obtidos na sua
deslocag¢do na agua

. Andlise radiografica: possibilita a diferenciacdo bastante exacta da
espessura da pele, da seccdo do musculo e dos 0ss0s.

. Total de dgua corporal: determinacéo da quantidade total de dgua
corporal através do estudo da bioimpedancia.

. Ultrasons: determinacdo da espessura da massa adiposa subcutdnea
através do uso de ondas de som de alta frequéncia.

. Anfropometria: permite estimar a densidade corporal ou a “lean body
mass’, afravés da medicdo dos diGmetros e perimetros corporais ou
das pregas de adiposidade subcutanea.

A pesagem hidrostatica, de todos os métodos aqui apresentados, é a que
reune todas as condi¢des para produzir resultados mais fidveis. No entanto, o
meétodo de utilizagcdo mais acessivel principalmente no caso de desportistas, é
© da antropometria, principalmente o que faz a utilizag&o das pregas de
adiposidade subcutdnea (Geftman 1988). Este método é o mais utilizado na

maior parte dos trabalhos realizados em desportistas, existindo, por isso uma



quantidade bastante elevada de resultados facilita a comparagcao dos valores
obtidos nas diferentes amostras.
A determinagdo da composicGo corporal a partir de valores obtidos na
medi¢cdo das pregas de adiposidade subcutdneaq, implica que se assumam
como vdlidos cinco pontos fundamentais (Ross e Marfell-Jones 1990):

. a compressibilidade das pregas de adiposidade subcutédnea é

constante

. g espessura da pele é negligenciada ou considerada como uma

constante para todos os valores obtidos

. 0 padrdo de distribuicdo da adiposidade subcutdnea é constante

. a distribuic&o da massa gorda pelo tecido adiposo subcutdneo é

constante

. @ propor¢cao entre o tecido adiposo subcutdneo e o restante tecido

adiposo é constante.
Apesar de todas as condicionantes da utilizacdo da medicdo das pregas de
adiposidade subcut@nea para a determinacdo da composicao corporal é este
0 procedimento normalmente utilizado para o estudo de populacoées
desportivas (Malina 1989). De qualquer modo, deverao ser observados alguns
preceitos no sentido de minimizar os erros de medic@o (Ross e Marfeli-Jones

1990). que se encontram estimados segundo Steen (1982) numa percentagem
que varia entre 0s 2 e 0s 5%.



3. Material e méfodo




Pelo facto de nos parametros avaliados terem sido utilizados grupos de
individuos com caracteristicas diferentes apresentaremos para cada sub-ponto
uma descricdo das principais particularidades de cada uma das amostras
utilizadas.

3.1. Andlise do modelo do exercicio de competicdo

3.1.1. Caracterizagéo da amostra

Para a andlise do modelo do exercicio de competicdo foram estudados os
exercicios realizados por dois grupos distintos de ginastas. Um grupo foi
constituido pelas 26 ginastas participantes no Concurso Il do Campeonato do
Mundo de Atenas 1991 e, por isso, integrando ginastas de nivel internacional
(grupo INT). Foi também estudado um outro grupo englobando as 20 ginastas
portuguesas participantes na prova de observagdo para a selec¢cao nacional
da época de 1992 (grupo NAC). As principais caracteristicas dos dois grupos da
amostra estao representadas no Quadro 2.

Quadro 2: Principais caracteristicas dos dois grupos da amostra.

Grupo Idade Peso Altura
(anos) (K@) (cm)

INT 16.2+3.4 45.7434 158.745.6

NAC 14.9+1.6 44.7+6.9 156.9+8.0

3.1.2. Avdliagdo dos exercicios de competicao

Foi realizado um estudo andlitico das exigéncias de composicao da totalidade
dos exercicios que as ginastas dos dois grupos da amostra realizaram nas
provas referidas no ponto anterior. Assim, estuddmos os exercicios de corda,



arco, bola e magas de todas as ginastas. A andiise dos exercicios foi realizada
com base nos pardmetros indicados no Cédigo de Pontuag¢ao (FIG 1989) para a
avaliagdo dos exercicios individuais de GRD, tendo sido, apenas tomados em
consideragdo os aspectos relacionados com a composicdo dos exercicios.
No entanto, os pardmetros relativos & composicGo para os exercicios
individuais, sGo bastante extensos, implicando, por isso bastantes dificuldades
na quantificagdo dos valores (ex: acompanhamento musical). Deste modo,
optamos por estudar os aspectos que, por um lado, tém maior peso na nota
final das ginastas e, por outro, possibilitam a quantificacdo dos diferentes
parametros. Assim, foi avaliado:

. tempo de duracdo dos exercicios,

. numero de elementos de dificuldade superior em cada exercicio,

. tipo de elementos de dificuldade superior,

. humero de elementos obrigatdrios de técnica corporal para cada um

dos aparelhos,

. namero de elementos com factor de risco,

. ndmero de elementos pré-acrobdaticos,

. hdmero de elementos de dificuldade realizados com a mao ndo

dominante.

Tem I XErCICi

Para a determina¢cdo do tempo de dura¢do dos exercicios foi realizada a
cronometragem do tempo com inicio no momento em que as ginastas
executavam o primeiro movimento até ao momento em que a ginastas se
imobilizavam no final do exercicio. N&o foi considerado o tempo do
acompanhamento musical, dado que o regulamento permite que o inicio deste

acompanhamento possa ndo coincidir como principio dos movimentos da
ginasta.




NumerQ de elementos de dificuldade superior em cada exercicio

Foram contabilizados todos os elementos de dificuldade superior de acordo
com o estabelecido por FIG (1989) relativamente ao grau de dificuldade dos
elementos nos diferentes aparelhos. Assim, foram considerados todos os
elementos classificados quer pelas ‘regras gerais para a definicdo do nivel das
dificuldades” (§1 do ponto 4 dos capitulos IV, V., VI, Vil e VIl ., quer pelos "casos
particulares” (§2 do ponto 4 dos capitulos IV, V, VI, Vil e VIl especificos de cada
um dos aparelhos.

lipo de elementos de dificuldade superior

Para a determinagdo do tipo dos elementos de dificuldade foram tomados em
considerag@o os elementos de técnica corporal associados & realiza¢cdo dos
referidos elementos. Quando o elemento de dificuldade superior era realizado
em coordena¢do com apenas um elemento de técnica corporal, era esse ¢
elemento considerado para o estudo deste parémetro. Sempre que o
elemento de dificuldade superior era realizado em coordena¢cdo com uma
combinagdo de elementos de técnica corporal, foi considerado o elemento de
técnica corporal de maior indice de dificuldade, de acordo com os par@metros
para a avaliagdo do grau de dificuldade nos elementos de movimentos livres.

Numero de elementos obrigatérios de técnica corporal para cada um dos
aparelhos

Foram tomados em consideragdo 0s elementos de técnica corporal
considerados obrigatérios para cada um dos aparelhos. Deste modo, para os
exercicios de corda e arco foram registados todos os saltos realizados,
enquanto que para os exercicios de bola e macgas foram contabilizados
apenas os equilibrios. Tal como se encontra previsto no Cédigo de Pontuacao
(FIG 1989), para o estudo deste parémetro foram tomados em consideracd@o
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todos os elementos dos grupos referidos, independentemente do seu grau de
dificuldade apresentado.

NUmer lement m_factor 1

Para o estudo dos elementos com factor de risco foram observados todos os
elementos cuja realiza¢cdo implicasse pelo menos uma das condi¢des
necessarias para serem considerados de risco, i.e., () que a perda de contacto
com o aparelho seja acompanhada da perda do controlo visual na parte final
da trajectoria aérea ou (i) que a perda do contacto com o aparelho tenha lugar
durante a realizagdo de pelo menos dois elementos dindmicos. Para a
contagem destes elementos foram, ainda, observadas todas as indicagdes
referentes G técnica de recepcdo dos aparelhos necessarias para serem
considerados como possuidores de factor de risco.

Namer: lement ré-acrobdti

Para a contagem dos elementos pré-acrobdticos incluidos nos exercicios das
ginastas observadas foram fomados em consideragdo todos os elementos que
pertencessem a um dos trés grupos deste tipo de elementos. Foram
observados (i) os rolamentos & frente a & rectaguarda sem tempo de
suspensao, (i) os apoios passageiros sobre uma ou duas maos desde que nGo
implicassem a passagem dos membros inferiores pelo plano vertical, e (i) os
apoios sobre a parte anterior do fronco coordenados com elevacdo dos
membros inferiores & rectaguarda.

Numero de elementos de dificuldade reqlizados com a mdo ndo dominante

De acordo com o que se encontra estabelecido no Cédigo de Pontuacgdo (FIG
1989), apenas foram considerados os elementos executados com a mao nao



dominante nos exercicios realizados com aparelhos impares, ou seja, em arco

e bola.

Para a observacao dos exercicios foi utilizado um video-gravador "Sony"
modelo SLV-262 e um televisor da mesma marca. Para o registo desta andlise
foram utilizadas folhas especifica de observacao.

Com o objectivo de determinar a distancia percorrida pelas ginastas durante a
realizacdo dos exercicios, procedeu-se, durante a observacao em video, ao
registo em papel, previamente marcado com referéncia & escala real
(‘campograma’), dos diferentes deslocamentos realizados, tal como tem sido
descrito para outros desportos (Erdman 1992). Esta observacdo foi repetida trés
vezes para oifo ginastas, tendo sido a percentagem de variagcao nunca superior
a 3%. Os diagramas de deslocacao foram posteriormente digitalizados numa
mesa de digitaliza¢do ‘CalComp” ligada a um microcomputador “IBM AT286" ,
utiizando o programa ‘Sigma scan’, que permite o uso da mesa como
restituidor de coordenadas e o registo das distancias directamente na escala
natural. Afravés do valor da distancia percorrida durante os exercicios e do seu
tempo de duragdo, foi também determinada a velocidade meédia de
desloca¢do das ginastas, no praticavel de competicdo para cada um dos
exercicios estudados.

Para esta avaliagdo, foram escolhidas provas cuja importéncia para as ginastas
implicava o seu melhor estado de preparagdo técnica, o que evitaria a
ocorréncia de falhas graves e consequentes alteragbes da composicdo dos
exercicios.

Irafamento estatistico

Foram determinados a média e o desvio-padrdo para cada um dos parametros
esfudados. Para além destes procedimentos, foram ainda estabelecidos 0$
coeficientes de correlagdo entre as variGveis em estudo dentro de cada grupo
da amostra e entre os dois grupos de ginastas consideradas. Para a
determinagdo do significado estatistico das diferencas entre os valores
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registados nos dois grupos da amaostra foi utilizado um procedimento de andlise
da variancia (ANOVA) a 1 factor (Scheffé F-test).

3.2 Avaliagao morfofuncional

3.2.1. Caracterizaggo da amostra

Para a avaliagdo morfofuncional foram estudadas 40 praticantes de ginastica
ritmica com niveis de treino distintos. Observamos 20 ginastas pertencentes a 19
e 2¢ categorias nacionais (COMP) e 20 ginastas que apenas praticam a
modalidade como actividade de lazer, tendo sido considerados, por esse
facto, como integrando o grupo controlo (CTR). As principais caracteristicas da
amostra estdo expostas no Quaadro 3.

Quadro 3: Principais caracteristicas dos dois grupos da amostra.

COMP CIR
Idade (anos) 14.9+1.6 14.3+1.5
Peso (kg) 44.746.9 49.0+6.8
Altura (cm) 156.9+8.0 156.0¢5.6
Anos de pratfica 57+1.5 2.4+].8
N¢ treinos/semana 5.0+0.6 2.4+0.5
Horas treino/dia 3.5+0.5 1.4+0.4

3.2.2. Composi¢céao corporal

Foram medidas 6 pregas de adiposidade subcutdnea: tricipital (TRC),
subscapular (SEC), suprailiaca (SIL), abdominal (ABD), crural (CRU) e geminal
(GEM). As pregas de adiposidade foram medidas de acordo com as



especificagées indicadas por Ross e Marfell-Jones (1990), que se encontram
resumidas no Quadro 4.

Quadro 4: Indicagdes sobre a forma como foram medidas as pregas de
adiposidade subcutaneaq.

Pregas Forma de medir
Tricipital: medida na face posterior do bra¢o, a meia distancia

entre o ponto acromial e olecrdneo. £ uma prega
vertical.

Subscapular:

medida no vértice inferior da omoplata. E uma prega
obliqua para fora e para baixo.

Suprailigca: medida sobre a crista iliaca, na linha vertical midaxilar,
£ uma prega horizontal.

Abdominal: medida ac nivel do emphalion, afastada deste cerca
de 5 cm para a esquerda.

Crurgl: medida na face anterior da coxa, sobre a linha média,
a meia distancia entre os pontos ilio-cristal e tibial com
o sujeito sentado com a coxa paralela ao solo. E uma
prega vertical.

Geminal: medida ao nivel da maior circunferéncia da perna na

sua face interna com o sujeito sentado com a coxa

paralela ao solo. E uma prega vertical,

Para a medigdo das pregas foi utilizado um plissmetro de Harpender.

A percenfagem de tecido adiposo subcutaneo (percentage of fat - %fat) foi
deferminada através da férmula proposta por Boileau et al (1985). Esta formula
utiliza a soma de duas pregas de adiposidade subcutdnea: a tricipital (TRC) e a

subscapular (SEC).

%fat = 1.35 (TRC + SEC) - 0.012 (TRC + SEC)2 - 2.4
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O peso da massa magra (Lean body mass - LBM) foi determinado pela formula
proposta por Sobral (1984):

LBM = Peso fotal - (Peso Total x %Fat)

Os procedimentos estatisticos utilizados foram a determinacdo da média e
desvio-padrdo para todos os paréGmetros observados. Para a determinacdao do
significado estatistico das diferencas entre os valores registados nos dois grupos
da amostra foi utilizado um procedimento de andilise da varianeia (ANOVA) a |
factor (Scheffé F-test).

3.2.3. Capacidades fisicas
3.2.3.1. For¢ca

As ginastas foram caracterizadas relativamente & capacidade de impulsdo
através dos membros inferiores (Forca rdpida). Esta capacidade foi avaliada
afravés da andlise em video de um salto especifico da modalidade (salto com
afastamento antero-posterior dos membros inferiores ).

Foram marcados nas ginastas pontos de referéncia para digitalizacdo das
imagens, de acordo com as indicagdes de Plagenhoef (1976). Foram
assinalados o epicéndilo Iateral interno do fémur do membro inferior posterior, e
o epicondilo lateral externo e o grande trocanter do fémur do membro inferior
anferior utilizando circulos pretos aderentes de 2 cm de diémetro.

Foi solicitado as ginastas que executassem o salto de afastamento antero-
posterior, num corredor previamente marcado. Os saltos foram filmados em
video do sistema VHS, tendo a cdmara sido colocada a uma distancia de 4
metros do trgjecto da ginasta, na direc¢do do local onde foi acordado



previamente que o salto seria executado, e a 1.10 m de altura do solo. O registo
em video foi realizado a velocidade elevada para evitar o efeito de
esbatimento da imagem, que prejudicaria o seu tratamento digital. Para a
fransformacdo dos valores obtidos em valores da escala métrica foram
colocadas duas réguas de calibracdo de 1 metro, uma horizontal e uma vertical
(Figura 1).

Figura 1: Representacdo esquemdtica da metodologia ufilizada para a
fiimagem do saifo

1.0mt

|
N

Posteriormente o filme foi transformado para o sistema U-MA TIC. que permite g
duplicagdo do numero de imagens/segundo a estudar, passando, assim, para
50 imagens por segundo, ao contrdrio das 25 possiveis no sistema VHS.
Os registos de video foram analisados através da digitalizagdo das imagens
num sistema de computagdo integrado, no qual foi utilizado um computador
"Amiga 2000 PC" e o ‘“software Digiamiga" elaborado e adaptado
especialmente para este estudo.
Para a avaliagcdo da capacidade de impulsdo dos membros inferiores foram
estudados os seguintes parémetros:

. 0 tempo de apoio na chamada,
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. 0 tempo de voo,

. distGncia horizontfal percorrida no saito

. dist@ncia vertical percorrida no salto
Os valores do tfempo de véo e do tempo de apoio na chamada foram medidos
em centésimos de segundo, tendo sido, para isso, contabilizado o ndmero de
imagens em cada uma das fases, uma vez que a cada imagem corresponde
uma duragdo de 2 centésimos de segundo. As distGncias verticais foram
convertidas em meftros atraves da utilizagdo da régua de calibracao vertical. As
distancias horizontais foram estudadas em unidades arbitr@rias por questées de
ordem técnica.

3.2.3.2. Flexibilidade

A flexibilidade foi estudada ao nivel da articulacdo coxo-femoral, tendo sido
avaliada a amplitude do afastamento antero-posterior dos membros inferiores e
a amplitude de afastamento anterior de um membro inferior (da preferéncia da
ginasta). Para o afastamento antero-posterior foi estudada a amplitude passiva
e activa.

Afastamento antero-posterior dos membros inferiores

A amplitude do afastamento antero-posterior foi medida em duas situacdes: (1)
durante a execu¢do de um afastamento passivo com o pé da frente em apoio
num banco sueco com 50 cm de altura e (2) durante a execucdo de um salto de
afastamento antero-posterior (Figura 2).




Figura 2: Representagcdo esquemdtica dos dois movimentos executados pelas
ginastas.
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A amplitude do afastamento passivo foi medida através da utiizacdo de um
gonidmetro (Hubley 1983), tendo sido registado o dngulo formado pelos
membros inferiores quando realizavam o afastamento antero-posterior dos
membros inferiores.

Para a fimagem do safto de afastamento antero-posterior foram utilizados os

mesmos procedimentos do que para o estudo da impulsGdo dos membros
inferiores.

Afastamento anterior de um membro inferior

A amplitude do afastamento de um membro inferior foi avaliada através da
medicao do dangulo do afastamento dos membros inferiores durante a

reqglizagcdo da bandeira. Esta posicdo encontra-se esquematizada na Figura 3.




Figura 3: Representacao esquemdtica da posicaGo bandeira.

Foi solicitado as ginastas dos dois grupos da amostra que executassem esta
posicdo. A execugdo foi registada em video utilizando a mesma metodologia
do gue para a fimagem do sailto de afastamento antero-posterior.

No que se refere ao periodo anual para a realizacdo desta observacdo atrds
descrita, foram escolhidos 0s momentos mais proximamente coincidentes com
O estado de forma desportiva (Matveiev 1980) das atletas. Deste modo, as
ginastas COMP foram observadas na semana seguinte @ competicGo mais
importante em que participaram na época de 1991/92. As ginastas CONT foram
estudadas a partir de registos realizados no final de um ano lectivo de
participacdo sistematica nas aulas, como forma de garantir também um nivel
de prepara¢do elevado, ainda que relativizado ao este tipo de praticantes.

Os procedimentos estatisticos utilizados foram a determina¢do da média e
desvio-padrdo para todos os pardmetros observados. Para a determinacéo do
significado estatistico das diferencas entre os valores registados nos dois grupos
da amostra foi utilizado um procedimento de andlise da variancia (ANOCVA) a 1
factor (Scheffé F-test).



3.3. Avadliagéo da frequéncia cardiaca nos exercicios de competicdo

3.3.1. Caracterizacao da amostra

Foram estudadas 8 ginastas participantes no Torneio Internacional do Algarve
1992. Foram observadas as 4 melhores ginastas portuguesas (POR) e as 4
melhores ginastas estrangeiras participantes no referido torneio (EST). As
principais caracteristicas da amostra encontram-se apresentadas no Quadro 5.

Quadro 5: Principais caracteristicas dos dois grupos da amostra

Ginastas Idade Peso Altura
(anos) (KQ) (cm)

POR 15.8+1.8 45.7+3.4 158.2+6.7

EST 14.6+2.4 43.8+4.8 153.148.2

3.3.2. Comportamento da FC durante os exercicios de competicdo

Para a avaliagdo da FC durante as durante os exercicios foi utilizado um
cardiofrequencimetro portatil "Sport Tester ®PE-3000" | composto por um
emissor colocado num cinto aplicado no torax ao nivel do apéndice xifdide, e

por um receptor colocado no pulso das ginastas (Figura 4).




Figura 4: Representacdo esquemdtica da colocagcdo do emissor e do receptor
do cardiofrequencimetro.

O comportamento da FC foi estudado durante a execucdo dos exercicios de
competicdo realizados durante os treinos gue antecederam o Torneio
Internacional do Algarve 1992. Foram tomados em consideragcéo os valores
relativos aos exercicios executados com os 4 aparelhos do programa
internacional sénior para esta prova (corda, arco, bola e macas). A escolha
deste momento para o registo do comportamento da FC nos exercicios de
competicGo prende-se com o facto de o Torneio Internacional do Algarve ser,
para as ginastas POR, uma prova bastante Iimportante uma vez que constitui
uma das provas de selec¢cdo para a participagdo das ginastas no Campeonato
da Europa.

Os exercicios foram realizados com um intervalo superior a 20 minutos.

Os procedimentos estatisticos utilizados foram a determina¢cdo da média e
desvio-padrdo para todos os pardmetros observados. Para a determinacdo do
significado estatistico das diferencas entre os valores registados nos dois grupos

da amostra foi utilizado um procedimento de andlise da variancia (ANOVA) a 1
factor (Scheffé F-test),



4. ApresentacGo dos resultados




4.1. Andlise do modelo do exercicio de competicdo de GRD
4.1.1. Estudo da totalidade dos exercicios para os dois grupos da amostra

Com base no estudo da totalidade dos exercicios, independentemente do
aparelho com que foram realizados, obtivemos os resultados resumidos no
Quadro 6.

Quadro 6: Valores encontrados para os pardmetros avaliados na totalidade dos
exercicios estudados.

Para@metro INT NAC
Tempo (seg.) 86.0+3.0 83.3+5.0"
Distancia (m) 65.9+11.3 72.1+12.7*
Velocidade (m/s) 0.78+0.13 0.87+0.15*
Dif. Sup. (n) ' 8.8+1.8 8.2+1.8*
Dif. Sup. Saito (n) 2.740.8 2.7+1.0
Dif. Sup. Pivot (n) 1.840.7 1.8+0.6
Dif. Sup. Equil. (n) 2.140.8 2.0+0.9
Dif, Sup. El. Flex. (n) 22+1.3 1.740.9*
El. Obrig. Tec. Corp. (n) 4.3+0.8 4.240.8
Pré-Acrobdticos (n) 25106 2.6+0.5
Risco (n) 4.340.8 3.3+1.2*
Dif. Sup. MND (n) 1.740.8 1.610.7

* p<0.05 INT vs NAC
lem raca Xercici

Da andlise do Quadro 6 podemos verificar, relativamente ao tempo de duracdo
dos exercicios, que, quer as ginastas INT quer as ginastas NAC, apresentaram
valores bastante elevados e muito préximos do mdximo permitido por
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regulamento (90 seg.). Assim, as ginastas INT apresentaram exercicios com
uma dura¢c@o média de 86.0+3.0 seg., enquanto que os exercicios das ginastas
NAC apenas duraram em média 83.3£5.0 seg.. Analisando os valores dos
desvios-padrao deste parGmetro verificamos que os valores considerados em
cada grupo da amostra se revelaram bastante homogéneos. As diferencas
enfre a duragdo dos exercicios das ginastas NAC e INT revelaram-se
estatisticamente significativas.

Ainda relativamente ao tempo de duracdo dos exercicios, podemos observar
na figura 5 o histograma de frequéncias da distribuicao percentual dos dois
grupos da amostra pelos intervalos considerados este paré@metro.

Figura 5: Histograma de frequéncias da distribuicdo percentual dos valores do
tempo de duragdo dos exercicios nos dois grupos da amostra.
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Pela andlise da Figura 5 podemos verificar que a distribuic@o percentual dos

valores relativos aos exercicios das ginastas INT se apresenta mais

concentrado nos intervalos de valor superior, enquanto que no grupo de

ginastas NAC os valores se encontram distribuidos por um namero superior de

intervalos. Podemos ainda observar que em ambos os grupos da amostra a

maioria das ginastas (63.4% e 43.8% respectivamente para as ginastas INT e
53



NAC) apresentaram exercicios com dura¢cdo superior a 86 segundos.
Distancia percorrida

Os valores médios das distancias percorridas pelas ginastas NAC e INT durante a
execugdo dos exercicios de competicao foram respectivamente de 65.9+11.3
m e de 72.1+12.7 m. As diferencas entre estes dois valores foram
estatisticamente significativas, o que significa que as ginastas de nivel
internacional percorrem uma distancia inferior relativamente as ginastas
nacionais.

Quando analisamos o histograma de frequéncias relativamente & distancia
percorrida duragdo a execugdo dos exercicios (Figura é) podemos verificar

que esta distribuicao apresenta um aspecto normal para ambos os grupos da
amostra.

Figura 6: Histograma de frequéncias da distribuicGo percentual dos valores da

distancia percorrida durante a execugdo dos exercicios nos dois grupos da
amostra.
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No entanto, podemos verificar que a maior parte das ginastas INT (35.6%)
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apresentam exercicios onde a distdncia percorrida oscila entre 61 e 70 metros,

enquanto que relativamente das ginastas NAC a maioria percorre entre 71 e 80
metros em cada exercicio realizado.

Veloci i 2

As ginastas INT apresentam exercicios com uma velocidade de deslocacdo
de 0.78+0.13 m/s, enquanto que as ginastas NAC se deslocaram nos exercicios a
uma velocidade média de 0.87+0.15 m/s. As diferencas verificadas entre os
resultados dos dois grupos da amostra revelaram-se estatisticamente
significativos.

Na Figura 7 podemos observar o histograma de frequéncias da distribuicdo
percentual dos dois grupos da amostra pelos intervalos considerados
relativamente & velocidade de deslocacdo das ginastas durante a execucao
dos exercicios.

Figura 7: Histograma de frequéncias da distribuicdo percentual dos valores
relativos & velocidade de deslocacdo das ginastas dos dois grupos da
amostra.
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Pelo estudo da Figura 7 podemos verificar que uma grande parte das ginastas
dos dois grupos da amostra (51.0% e 42.2% respectivamente para as ginastas
INT e NAC) se deslocaram nos seus exercicios a uma velocidade média situada
entre 0.8 e 0.9 m/s. No entanto, apenas as ginastas NAC apresentaram
exercicios com velocidade de desliocacdo superior a 1.1 m/s.

lement ificul rior

Quando considerados no seu conjunto, os elementos de dificuldade superior
foram realizados em maior nimero pelas ginastas INT (8.8+1.8) tendo este valor
apresentado diferencas estatisticamente significativas relativamente das
ginastas do grupo NAC (8.2+1.8).

Na Figura 8 podemos observar o histograma de frequéncias da distribuicéo
percentual dos dois grupos da amostra pelos intervalos considerados relativo
aos elementos de dificuldade superior quando considerados na sua totalidade.

Figura 8: Histograma de frequéncias da distribuicdo percentual dos valores

relativos & totalidade dos elementos de dificuldade superior incluidos nos
exercicios das ginastas dos dois grupos da amostra.
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Ao observarmos a Figura 8 podemos verificar que a distribuicao percentual dos

elementos de dificuldade é bastante semelhante para os dois grupos da
amostra, tendo a maior parte das ginastas (38.5% e 40.6% respectivamente para
as ginastas INT e NAC) apresentaram exercicios que incluiam em média 8 g 9
elementos de dificuldade superior.

lipos de elementos de dificuldade superior

Quando analisamos o ndmero de elementos de dificuldade superior de forma
parcelar, relativamente ao tipo de elemento de técnica corporal a que se
encontram associados, verificamos que o UGnico tipo de elementos de
dificuldade superior em que se verificaram diferencas significativas foram os
elementos de dificuldade realizados em coordenagcdo com elementos de
flexibilidade (2.2.+1.3 e 1.7+0.9 respectivamente para as ginastas INT e NAC)
(Figura 9).

Figura 9: Diferentes tipos de elementos de elementos de dificuldade realizados
pelso dois grupos da amostra
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Elementos de risco

Os elementos de risco realizados pelas ginastas INT foram de 4.3+0.8, enquanto
que 0s observados nos exercicios das ginastas NAC foram de apenas 3.3+1.2,
sendo esta diferenga estatisticamente significativa.

Na Figura 10 podemos observar o histograma de frequéncias da distribuicao
percentual dos dois grupos da amostra pelos intervalos considerados relativos
aos elementos de riscos incluidos nos exercicios estudados.

Figura 10: Histograma de frequéncias da distribuicGo percentual dos valores
relativos aos elementos de risco incluidos nos exercicios das ginastas dos dois
grupos da amostra.
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Pela andlise da Figura 10 podemos verificar que a maior parte das ginastas
(57.7% e 60.9% respectivamente para as ginastas INT e NAC) apresentaram
exercicios com 3 a 4 elementos de risco na sua composicdo. No entanto,
observamos uma percentagem também bastante elevada de ginastas INT
(42.3%) com 5 a 6 elementos de risco nos seus exercicios. Apenas as ginastas
NAC (23.4%) apresentaram 1 a 2 elementos de risco nos seus exercicios.
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4.1.2. Esfudo dos exercicios dos diferentes aparelhos

4.1.2.1. Ginastas INT

No Quadro 7 podemos observar os valores médios encontrados no estudo dos
exercicios dos diferentes aparelhos realizados pelas ginastas INT.

Quadro 7: Valores médios dos parémetros estudados nos exercicios de cada
um dos aparelhos nas ginastas INT.

Aparelhos
Corda(1) Arco(2) Bola(3) Macas(4) signif.
Tempo (seg.) 84.4+3.7 86.7+2.3 86.3+2.9 86.6+2.6 Tvs2
Dist. (m) 77.2+10.1 63.618.7 58.7+8.3 64.249.2 Tvs2
Tvs3
lTvs4
Vel. (m/s) 0.91+0.1 0.73+0.09 0.6840.1 0.7440.1 Tvs2
Tvs3
Tvsq
DS (n¢ elem.) 7.9+1.1 8.5+12 91422 9.9+2.1 Tvsd
2vs4
DSs (n? elem.) 2.9+0.7 2.840.8 2.2+0.8 3.0+0.8 Tvs2
2vs3
2vs4
DSp (n® elem.) 1.740.5 1.7+0.7 1.940.7 2.0+0.9
DSe (n? elem.) 1.840.6 1.940.9 24+0.8 2.4+0.6 Tvs3
DSef (n2 elem.) 1.5+1.2 21409 2.9+1.6 2.5+1.3 Tvs3
EQTC (n2elem.) 4.2+0.7 4.0+0.6 4.4+0.9 4.610.6 2vsd
PA (n®elem.) 23405 2.540.6 2.640.5 2.740.5
Risco (n? elem.) 3.640.6 4.4+0.8 4.7+0.6 4.610.8 Tvs2
1vs3
lvs4
DS MND (n%el) - 1.8+0.9 1.7+40.7 -

'signf. p<0.05; DS - dificuldade superior; DSs - dificuldade superior em salto; DSp -
Dificuldade superior em pivot, DSe - Dificuldade superior em equilibrio; DSef - Dificuidade
superior em elemento de flexibilidade; EOTC - Elemento obrigatdrio de técnica corporal:
PA - Pré-acrobdtico
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A0 andlisar o Quadro 7 podemos verificar que com excepcao dos exercicios
de corda, que duraram em média 84.4+3.7 seg., todos os exercicios
apresentaram uma duragdo média muito semelhante (86.7+2.3 seg. em arco,
86.312.9 seg. em bola e 86.612.6 seg. em macas). Verificaram-se difereng¢as
estatisticamente significativas entre a duragao dos exercicios de corda e arco.
Ao contrario do verificado relativamente & duracdo dos exercicios, para na
distGncia percorrida pelas ginastas durante os exercicios os valores mais
elevados registaram-se nos exercicios de corda (77.2+10.1 m), enquanto que
nos outros exercicios se registaram 63.648.7 m, 58.7+8.3 m e 64.249.2 m,
respectivamente em arco, bola e magas. As diferencas verificadas entre os
exercicios de corda, por um lado e os restantes exercicios por outro foram
estatisticamente significativas.

Como consequéncia dos valores encontrados para os dois par@metros
anteriores, a velocidade de deslocacdo registou valores mais elevados nos
exercicios de corda (0.91+0.10 m/s) do que nos restantes (0.73+0.09 m/s em
arco, 0.6840.1 m/s em bola e 0.74+0.1 m/s em macas). Do mesmo modo que
para o par@metro anterior, esta diferenca revelou-se estatisticamente
significativa.

Os exercicios que apresentaram maior ndmero de elementos de dificuldade
superior foram os de magas (9.9+2.1), enquanto que os exercicios dos restantes
aparelhos registaram 8.5+1.2, 9.1+2.2 e 9.9+2.1 respectivamente em arco, bola e
magas. Registaram-se diferen¢as estatisticamente significativas entre os
valores de magas e os de corda e arco.

Relativamente aos elementos de risco 0s exercicios de corda foram os que
apresentaram menor numero de elementos (3.6+0.6). tendo-se verificado

diferengas estatisticamente significativas relativamente aos outros exercicios
que registaram respectivamente 4.4+0.8 em arco, 4.7+0.6 em bola e 4.6+0.8 e
magas.




4.1.2.2. Ginastas NAC

No Quadro 8 podemos observar os valores médios encontrados no estudo dos
exercicios dos diferentes aparelhos realizados pelas ginastas INT.

Quadro 8: Valores médios dos par@metros estudados nos exercicios de cada
um dos aparelhos nas ginastas NAC.

Aparelhos
Corda(l) Arco(2) Bola(3) Macgas(4) signif.
Tempo (s) 83.344.9 83.0+5.6 82.7+4.6 84.1+5.2
Dist, (m) 79.7+12.8 76.8+12.1 65.1+11.7 67.949.3 Tvs3
lTvs4
Vel. (m/s) 0.96+0.15 091+0.11 0.7940.13 081+0.12 Tvs3
Tvs4
DS () 7.8+1.9 84+1.7 8.7+1.6 8.0+1.9
DSs (n) 3.1£1.0 2.8+1.1 261408 23408
DSp (n) 1.620.7 1.840.7 21404 1.610.6
DSe (n) 1.740.7 1.940.8 23111 2.3+0.8
DSef (n) 1.440.7 1.9+0.9 1.840.8 1.8+1.0
EQTC () 3.940.7 4.540.9 4.140.8 4.2+0.8
PA (n.) 2.740.5 2.8+04 26406 2.540.6
Risco (n) 2.9+1.2 4.1+1.0 2.9+1.4 3.3+0.9 2vs3
DS MND (n) - 1.640.6 1.840.9 -

‘signf. p<0.05; DS - dificuldade superior; DSs - dificuldade superior em salto: DSp -
Dificuldade superior em pivot, DSe - Dificuldade superior em equilibrio; DSef - Diflculdade
superior em elemento de flexibilidade; EOTC - Elemento obrigatério de técnica corporal;
PA - Pré-acrobdticos

Ao analisar o Quadro 8 verificar que os exercicios apresentaram uma duragcdo
média muito semelhante, tendo os valores méximo e minimo sido registados
respectivamente nos exercicios com magas (84.1+5.2) e nos exercicios de bola
(82.744.6). N&o se registaram, por isso, diferencas estatisticamente significativas

entre os valores relativos a este parédmetro.
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Relativamente a distGncia percorrida pelas ginastas durante os exercicios os
valores mais elevados registaram-se nos exercicios de corda (79.7+12.8 m),
enquanto que nos outros exercicios se registaram 75.8+12.1 m, 65.1+11.7 m e
67.949.3 m, respectivamente em arco, bola e macas. As diferencas verificadas
entre os valores registados nos exercicios de corda, por um lado relativamente
aos de bola e magas foram estatisticamente significativas.

A velocidade de desloca¢do das ginastas durante os exercicios registou
valores mais elevados em corda (0.96+0.15 m/s) do que nos outros aparelhos
0.9140.11 m/s em arco, 0.79+0.13 m/s em bola e 0.81+0.12 m/s em macgas).
Registaram-se diferengas estatisticamente significativas entre os valores
registados em corda relativamente aos encontrados em bola e macas.

Os exercicios que apresentaram maior nimero de elementos de dificuldade
superior foram os de bola (8.7+1.6). enquanto que nos exercicios dos restantes
aparelhos registaram 7.8+1.9, 8.4+1.7 e 8.0+1.9, respectivamente em corda, arco
e magas. Registaram-se diferengas estatisticamente significativas entre os
valores de magas e os de corda e arco. ‘
Relativamente aos elementos de risco os exercicios de corda foram os que
apresentaram maior ndmero de elementos (4.1+1.0), tendo-se verificado
diferengas estatisticamente significativas relativamente aos exercicios de bola
que registaram 2.9+1.4.

4.1.3. Comparag¢éo das caracteristicas dos exercicios apresentados pelas
ginastas dos dois grupos da amostra nos diferentes aparelhos

No Quadro 9 podemos encontrar os resultados relativos a comparag¢do entre os
exercicios apresentados pelas ginastas do dois grupos da amostra nos
diferentes aparelhos no que diz respeitos aos valores da duragcdo dos
exercicios, distancia percorrida e velocidade de deslocacdo nos exercicios.
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Quadro 9: Valores médios relativos ao tempo de duracdo, distancia percorrida
e velocidade de desiocacdo nos exercicios dos diferentes aparelhos para os
dois grupos da amostra.

Aparelho Grupo Tempo Distancia Velocidade
(seg.) (m) (m/s)
Corda INT 84.4+3.7 77.2+10.1 0.9140.10
NAC 83.3+4.9 79.7+12.8 0.96+0.15
Arco INT 86.7+2.3 63.618.7 0.73+0.09
NAC 83.0+5.6* 75.8+12.1* 0.91+0.11*
Bola INT 83.6+2.9 58.748.3 0.68+0.98
NAC 82.7+4.6* 65.1+11.7* 0.78+0.13*
Macas INT 86.6+2.6 64.2+9.2 0.7440.10
NAC 84.1+5.2* 67.949.3 0.81+0.12*

*P<0.05 INT vs NAC

Pela andlise do Quadro 9 pudemos verificar que relativamente ao tempo de
duragdo dos exercicios, com excepcdo dos de corda, em todos os oufros
exercicios se verificaram diferencas estatisticamente significativas entre os
valores enconfrados nas ginastas INT e as ginastas NAC. As ginastas NAC
apresentaram em média exercicios de menor duracdo.

Ao conftrario do que se verificou relativamente a dura¢cdo dos exercicios,
relativamente & duragdo dos exercicios, relativamente & disténcia percorridaq,
os exercicios das ginastas NAC apresentaram, para todos os aparelhos, valores
mais elevados do que as ginastas INT. No entanto, apenas se verificaram
diferengas estatisticamente significativas em arco e bola.

Como consequéncia dos resultados encontrados para os dois parédmetros
anteriores, as ginastas NAC executaram exercicios com uma velocidade
superior aos das ginastas INT, em todos os aparelhos, sendo corda o unico
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aparelho em que ndo se verificaram diferencas estatisticamente significativas
entfre 0s dois grupos da amostra.

No Quadro 10 estéo apresentados os resultados relativos a compara¢do entre
0s exercicios apresentados pelas ginastas do dois grupos da amostra para os
diferentes aparelhos no que diz respeitos ao numero de elementos de
dificuldade superior e de risco.

Quadro 10:Valores médios relativos ao tempo de duracdo, distancia percorrida
e velocidade de desloca¢cdo nos exercicios dos diferentes aparelthos para os
dois grupos da amostra.

Aparelho Grupo El dif. sup. El. risco
Corda INT 7.9+1.1 3.6+0.6
NAC 7.8%1.9 2.9+1.2%
Arco INT 8.5+1.2 4.4+0.8
NAC 8.4+1.7 4.1+1.0
Bola INT 91422 4.740.6
NAC 8.7+1.6 2.9+1.4*
Magas INT 9.9+8.0 4.6+0.8
NAC 8.0+1.9* 3.3+0.9*

"p<0.05 INT vs NAC

Pela andlise do Quadro 10 as ginastas NAC apresentam, em todos os aparelhos
menor quanfidade de elementos de dificuldade do que as ginastas INT, embora
estas diferengas s6 tenham tido significado estatistico nos exercicios de magas.
No gue diz respeito aos elementos de risco, os valores registados nas ginastas
NAC foram também sempre inferiores, mas agora apenas em arco as
diferen¢as ndo tiveram significado estatistico.
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4.2. Avaliagéao morfofuncional
4.2.1. Composi¢cao corporal
4.2.1.1. Caracteristicas gerais das ginastas

Os resultados encontrados relativamente as carcteristicas gerais das ginastas
dos dois grupos da amostra enconfram-se resumidos no Quadro 11.

Quadro 11: Carcteristicas gerais das ginastas dos dois grupos da amostra.

COMP CTR
Idade 14.9+1.6 14.3+1.5
Peso 44.746.9 49.0+6.9
Altura 156.9+8.0 156.145.6
Anos de treino 5.65+1.5 2.4+1.8*
Treinos/semana 5.0+0.6 2.4+0.5*
Horas/dia 3.5t0.5 1.4+0.4*

*p<0.05 COMP vs CTR

Pela andlise do Quadro 11 podemos verificar que as ginastas dos dois grupos da
amostra apresentam valores muito semelhantes relativamente & idade peso e
altura, ndo se tendo registado diferencas significativas entre as ginastas dos dois
grupos da amostra.

No entanto, no que diz respeito ao nimero de anos treino que ja possuem e ao
volume de treino semanal, pudemos verificar que as ginastas COMP
apresentaram valores significativamente mais elevados nestes paradmetros do
que as ginastas CIR (5.65+1.5 vs. 2.4+1.8, 5.0+0.6 vs. 2.4+40.5 e 3.5+0.5 vs. 1.4+0.4,
respectivamente para os anos de treino, 0 nimero de treinos por semanag e o
namero de horas de treino didrias).
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4.2.1.2. Determina¢dao da composicéo corporal

No Quadro 12 encontram-se os valores das pregas de adiposidade subcutdnea
relativos Gs ginastas dos dois grupos da amostra.

Quadro 12: Valores das pregas de adiposidade subcutdnea das ginastas dos
dois grupos da amostra

Pregas COMP CTR
TRC 0.9+2.5 13.1+4.4*
SEC 7.842.2 10.2+3.6*
SIL 7.0+2.6 10.7+3.7*
ABD 11.0+3.6 18.4+5.3
CRU 16.2+3.4 22.6+6.6*
GEM 14.8+3.2 18.645.1*
*0<0.05 COMP vs CIR

Pela andlise do Quadro 12 pudemos verificar que as ginastas do grupo COMP
apresentaram, para todas as pregas de adiposidade subcutdnea, valores
significativamente inferiores relativamente &s ginastas do grupo CIR.

No Quadro 13 encontfram-se os resultidos obtidos na deferminac¢cdo da "%fat' e

da 'LBM" através das formulas de Boileau et al (1985) e de Sobral (1984) (Capitulo
3).

Quadro 13: Valores da "%fat" e da LBM" para as ginastas dos dois grupos da
amostra.

COMP CIR
% fat 17.5+4.0 2]1.945.6*
LBM 34.9+3.8 34.543.1

*0<0.05 COMP vs CIR




As ginastas do grupo COMP apresentam valores de "%fat" significativamente
mais baixos do que as ginastas CIR (17.5+4.0 vs. 21.9+5.6). Os valores
encontrados para a ‘LBM" foram bastante semelhantes para as ginasfas dos
dois grupos da maostra, embora as ginastas COMP tenham apresentado um

valor de "LBM" ligeiramente superior ao encontrado nas gianstas CTR (34.9+3.8
vs. 34.5+3.1).

4.2.2. Capacidades fisicas
4.2.2.1. Afastamento antero-posterior da articulagéo coxo-femoral

Os resultados do estudo do afastamento antero-posterior dos membros
inferiores realizados durante o afastamento e durante o salto estdo
apresentados no Quadro 14.

Quadro 14: Angulos do afastamento antero-posterior realizado de forma passiva
e activa e respectiva diferenca para os dois grupos da amostra

Grupo Ang. pass. Ang. activo Dif. (pass.-act.)
COMP 202.9+77 175.8+3.5t 27.148.2
CIR 191.6+10.3* 155.7+7.4* 1 35.8+11.9*

"p<0.05 COMP vs CIR; T p<0.05 ang. pass. vs ang. act.

Pela andlise do Quadro 14 verifica-se que as ginastas COMP apresentam valores
mais elevados do que as ginastas CTR, quer quando o afastamento é readlizado
de forma passiva, quer quando é realizado durante o salto de afastamento
antero-posterior. Estas diferen¢as revelaram-se estatisticamente significativas
nas duas situagdes. Relativamente & diferenca entre os angulos de
afastamento passivo e no salto, ela é positiva para os dois grupos estudados, ou
seja, quer nas ginastas COMP quer nas CTR, os dngulos do afastamento passivo
sGdo sempre superiores aos verificados em salto. No entanto, quando
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comparadas as diferencas verificados nos dois grupos, verificdmos que estas
registam diferencas estatisticamente significativas, apresentando as ginastas
CIR 35.8+1.9° de diferenga, enquanto que as ginastas COMP apenas
apresentam 27.148.2 °.

Analisando cada um destes parémetros em separado, podemos observar na
Figura 11 o histograma de frequéncias da distribuicao percentual dos dois

grupos da amostra pelos intervalos considerados relativamente aos angulos de
arfastamento passivo.

Figura 11: Histograma de frequéncias dos angulos do afastamento antero-
posterior passivo dos membros inferiores nos dois grupos da amostra.
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Ao analisarmos a Figura 11 podemos verificar que as ginastas CIR realizam com
maior frequéncia afastamentos com angulos entre 181 e 200° (75%), enquanto
que o grupo COMP realiza preferencialmente (75%) afastamentos com angulos
entre 191 e 210° Verificou-se, ainda, que todas as ginastas COMP realizaram
afastamentos superiores a 180°.

Continuando a estudar separadamente cada um destes parametros,
apresentamos na Figura 12 o histograma de frequéncias da distribuicdo
percentual dos dois grupos da amostra pelos intervalos considerados

relativamente aos angulos de afastamento registados, durante a execugdo de
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um salto de afastamento antero-posterior.

Figura 12: Histograma de frequéncias dos angulos do afastamento antero-
posterior dos membros inferiores realizado durante um saito de afastamento
antero-posterior nos dois grupos da amostra.
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Pela observagdo da Figura 12 verifica-se que as ginastas do grupo COMP
realizaram em maior percentagem salts de afastamento antero-posterior
(87.5%) com um angulo dos membros inferiores entre 171 e 180°, enquanto que
as ginastas do grupo CIR registaram a maior percentagem (62.5%) nos saito de
afastamento antero-posterior com um angulo de afastamento entre 151 e os
160°. Verificamos ainda que o intervalo 161 a 170° constitui o limite maximo de
amplitude em salto para as ginastas CIR, enquanto que para as ginastas CTR
inclui os valores mais baixos registados para esta situacado.

Na Figura 13 apresentamos o histograma de frequéncias da distribuicao
percentual dos dois grupos da amostra pelos intervalos de amplitude
considerados relativamente as diferencas registadas entre o dngulo medido
durante o afastamento passivo e o dngulo registado durante a execucdao de um
salto de afastamento antero-posterior.



Figura 13: Histograma de frequéncias das diferencas registadas entre os angulos

de afastamento antero-posterior dos membros inferiores quando medidos em
situa¢cGo passiva e em saito.
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Quando analisamos as diferencas verificadas entre os angulos medidos no
afastamento passivo e em salto de afastamento antero-posterior (Figura 13),
podemos observar que as ginastas do grupo COMP apresentam a maior
percentagem (43.75%) nos valores entre 21 e 30°, verificando-se, ainda, que a
fotalidade das ginastas deste grupo apresentam valores inferiores a 40° .
Relativamente as ginastas CIR, embora uma pequena percentagem (6.25%)
apresente diferengas entre 11 e 20°, a maioria das ginastas deste grupo (56.25%)
registaram diferengas enfre 31 e 40°. As diferengas registadas entre os valores
revelaram-se estatisticamente significativas quando estudadas para cada
intervalo entre dois grupos da amostra.

Nos Quadros 15 e 16 podemos encontrar as matrizes de correlagdo para as
variaveis em estudo nos dois grupos da amostra.




Quadro 15: Matriz de correlagcdo para as variaveis em estudo no grupo de
ginastas COMP.

ang. pass. ang. act. dif. (pass.-act.)
ang. pass. )
ang. act. 0.08 I
dif. (pass.-act.) 0.907 -0.448 I

Quadro 16: Matriz de correlacdo para as varidveis em estudo no grupo de
ginastas CIR.

ang. pass. ang. act. dif. (pass.-act.)
ang. pass. i
ang. act, 0122 I
dif. (pass.-act.) 0.789 -0.514 ]

Estas matrizes de correlagdo indicam que quer nas ginastas COMP, quer nas
ginastas CIR existe correlagao directa para p<0.01 entre a amplitude do angulo
do afastamento passivo e o valor da diferenca entre os dois angulos, ou seja,
quanto maior € a amplitude registada no afastamento passivo, maior é também
a diferenca registada entre os angulos dos afastamentos passivo e em salto.
Por outro lado, os valores do angulo registado durante a execucao do salto de
afastamento antero-posterior correlaciona-se inversamente (p<0.05) com a
diferenga entre os dois angulos considerados, ou seja, quanto maior é a
amplitude registada no afastamentfo em salto, menor é a diferenca entre os
dangulos dos afastamentos passivo e em sailto.

Nas Figuras 14 e 15 apresentamos as rectas de regressdo entre os valores dos
angulos de afastamento passivo e das diferencas entre este valor e o angulo de
afastamento em salto, respectivamente para as ginastas COMP e para as

ginastas CIR.
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Figura 14: Recta de regressdo entre os valores do dngulo o afastamento passivo
e a diferenc¢a registada este valor e a amplitude do afastamento em salto, nas

ginastas COMP.
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Ao observarmos as Figuras 14 e 15 contatamos que apesar de se verificar uma
correlag&o positiva em ambos os grupos da amostra, a correlac@o existente
nas ginastas COMP apresenta um 2 mais elevado (r?=.822) do que nas ginastas
CTR (?=.622).

Nas Figuras 16 e 17 apresentamos as rectas de regressGo entre os valores dos
dngulos de afastamento em salto de afastamento antero-posterior e as
diferengas entre o valor do dngulo de afastamento passivo e o valor do
afastamento em salto, respectivamente para as ginastas COMP e para as
ginastas CITR.

Figura 16: Recta de regressao entre os do angulo de afastamento em salto e os
valores da diferenca entre a amplitude do afastamento passivo e a amplitude
do afastamento em salto, nas ginastas COMP.
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Figura 17: Recta de regressdo entre os do édngulo de afastamento em salto e os
valores da diferenca entre a ampilitude do afastamento passivo e a amplitude
do afastamento em salto, nas ginastas CTR.
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Pela andlise das Figuras 16 e 17 podemos verificar que quanto maior é o grau de
amplitude evidenciado pela ginasta no afastamento em salto, menor é a
difereng¢a entre o afastamento passivo e este valor.

4.2.2.2. Afastamento anterior da articulagcGo coxo-femoral

Ao estudarmos o angulo de afastamento anterior dos membros inferiores
durante a execu¢do da bandeira encontramos os resultados que se
encontfram resumidos no Quadro 17. '

Quadro 17: Valores em graus do adngulo de afastamento anterior da articulag¢éo
coxo-femoral durante a execucdo da bandeira.

Grupo Ang. bandeira (°)
COomMmP 146.3+17.2
CIR 127.3+14.2*
*0<0.05 COMP vs CTR

4




Ao andlisar o Quadro 17 podemos verificar que os valores dos anguilos
registados durante a execu¢@o da bandeira foram de 146.3+17.2° para as
ginastas COMP, enquanto que para as ginastas CTR apenas foi registado um
valor médio de 127.3+14.2. A diferenca observada entre estes valores revelou-se
estatisticamente significativa.

Na Figura 18 apresentamos o histograma de frequéncias da distribuicdo
percentual dos dois grupos da amostra pelos intervalos de amplitude
considerados relativamente ao dngulo do afastamento anterior do membro
inferior durante a execu¢do da bandeira.

Figura 18: Histograma de frequéncias dos dngulos de afastamento anterior do
membro inferior durante a execu¢do da bandeira.
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Ao andlisar a Figura 18 podemos verificar que a maior percentagem (62.5%) das
ginastas COMP realizam a bandeira com angulos que variam entre 141 e 160°,

enquanfo que as ginastas CTR apresentam em maior percentagem (50%)
angulos entre 101 e 120°.



4.2.2.3. Trajectdria do salto de afastamento antero-posterior

Os resultados relativos as disténcias verticais e horizontais percorridas durante g
execucao do salto de afastamento antero-posterior encontram-se resumidos
no Quadro 18.

Quadro 18: Distancias horizontal e vertical percorridas durante a execucdao do
salto de afastamento antero-posterior.

Grupo Comp.salto Dit. salfo
(m) (UA)
COMP 1.47+0.3 100.4+8.1
CIR 1.63+0.2 93.61+9.2*
*0<0.05 COMP vs CIR;

Pela andlise do Quadro 18 verifica-se que as distancias horizontais percorridas
pelas ginastas dos dois grupos da amostra durante a realizagdo do salto de
afastamento antero-posterior ndo apresentaram diferengas com significado
estatistico, embora os executados pelas ginastas do CITR se tenham revelado
mais longos (1.63+0.3 m) do que os realizados pelas ginastas do COMP (1.47+0.3
m). Relativamente & distancia vertical percorrida, as ginastas COMP
apresentaram valores mais elevados (100.448.1 UA), tendo as ginastas CTR
registado apenas 93.6+9.2 UA. Esta diferenca revelou-se estatisticamente
significatfiva.

Na Figura 19 e 20 apresentamos os histogramas de frequéncias da distribuicéao
percentual dos dois grupos da amostra pelos intervalos de distancia
considerados, relativos respectivamente & distancia horizontal e das dist@ncia
percorridas durante a execucdo do salto de afastamento antero-posterior.
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Figura 19: Histograma de frequéncias da distancia horizontal percorrida durante
a execugqao de um salto de afastamento antero-posterior.
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Ao estudarmos a distancia horizontal percorrida durante a execugao do salto
de afastamento antero-posterior (Figura 18), verificamos que as ginastas COMP
realizam em maior percentagem (31.25%) salto de afastamento antero-
posterior que percorrem entre 1.51 e 1.70 m, enquanto que as ginastas CTR
realizam em igual percentagem (31.25%) salto de afastamento antero-posterior

cuja distancia horizontal percorrida se situa entre 1.31 e 1.50 m e entre 1.51 e 1.70
m.

Figura 20: Histograma de frequéncias da distancia vertical percorrida durante a
execugdao de um salto de afastamento antero-posterior.
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Pela andlise da Figura 19 verificamos que para ambos os grupos da amosfra a
maior percentagem de ginastas (62.4 e 37.5%, respectivamente para as
ginastas COMP e CIR) executaram salto de afastamento antero-posterior em
que q distancia vertical percorrida se situou entre as 91 e as 100 UA. No entanto,
podemos também verificar que apesar da coincidéncia no mesmo intervalo do
valor maximo, os saltos de afastamento antero-posterior executados pelas
ginastas COMP registaram como distancia vertical minima percorrida 91 UA,
enquanto que os saltos realizados pelas ginastas CIR registaram como
dist@ncia vertical minima 71 UA.

4.2.2.4. Impulsao para o salto de afastamento antero-posterior

No Quadro 19 podemos observar os dados relativos ao tempo gasto pelas
ginastas dos dois grupos da amostra na realizacdo do Gltimo apoio e do véo no
salfo de afastamento antero-posterior.

Quadro 19: Tempo gasto no dltimo apoio e na trajectéria aérea do salto de
afastamento antero-posterior realizado pelas ginastas dos dois grupos
considerados.

Grupo tempo de apoio Tempo de voo
(1/100 8) (1/100 5)
COMP 18.9+1.8 47.1£5.0
CIR 20.9+2.5* 39.8+6.2*
*0<0.05 COMP vs CTR;

Para a redlizag&o do udltimo apoio antes da impulsGo para o salto, as ginastas
COMP gastaram em média 18.9+1.8 1/100 s, enquanto as ginastas CTR gastaram
20.942.5 1/100 s, tendo esta diferen¢a registado significado estatistico. No
entanto, relativamente ao tempo de véo para o mesmo salto as ginastas COMP
demoraram em meédia 47.1+5.0 1/100 s, enquanto para as ginastas CIR foi
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registado em média 39.8+6.2 1/100 s. A diferenca entre estes dois valores foi,
também, estatisticamente significativa.

Na Figura 21 e 22 apresentamos o histograma de frequéncias da distribuicdo
percentual dos dois grupos da amostra pelos intervalos de distancia
considerados, relativos respectivamente ao tempo gasto na realizagcédo do
ultimo apoio e & duragdo da trajectdria aérea do mesmo salto.

Figura 21: Histograma de frequéncias relativo ao tempo de apoio para a
realizagdo do salto de afastamento antero-posterior para os dois grupos da
amostra.
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Pela andlise da Figura 21 verificamos que no grupo de ginastas COMP a maioria
(43.75%) demoram entre 18 a 19 1/100 s a realizar o ultimo apoio para a
execugao do salto de afastamento antero-posterior, enquanto que a maioria
das ginastas CTR (62.5%) gastam entre 20 a 23 1/100 s a redlizar o referido apoio.
Podemos ainda observar que a distribuicGdo dos valores relativos das ginastas
COMP se faz preferencialmente nos intervalos mais baixos, acontecendo o
contrario realtivamente ao grupo de ginastas CIR.
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Figura 22: Histograma de frequéncias relativo ao tempo de suspensdo na
redlizagdo do salto de afastamento antero-posterior para os dois grupos da
amostra.
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Ao observarmos a Figura 22 verificamos que ao contrdrio do que acontece com
a duragdo do dltimo apoio, os valores registados para a dura¢cdo da suspensao
no salto da afastamento antero-posterior distribuem-se de forma semelhante
nos dois grupos da amostra. No entanto, a maioria das ginastas COMP (43.75%)
apresentaram saitos cujas trajectéria aérea demoraram entre 45 a 49 17100 s,
enquanto que a maioria das ginastas CIR (31.25%) realizaram saltos com uma
duragdo de véo entre 0s 35 e 0s40 1/100s.

4.2.2.5. Relagéo entre o momento da ocorréncia da amplitude mdxima e o
ponto mais alto da trajectéria do salto de afastamento antero-posterior

Ao relacionarmos o momento do salto de afastamento antero-posterior em que
ocorre a amplitude mdaxima com o ponfo mais alto da sua trajectoria,
encontrdmos os resultados expressos no grafico de barras da Figura 23.



Figura 23: Momento da ocorréncia da amplitude maxima do saito relativamente
ao ponto mais alto da trajectéria do salto de afastamento antero-posterior.
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Pela observagdo da Figura 23 verifica-se que a maioria das ginastas observadas
nos dois grupos (75% nas ginastas COMP e 62.5% nas ginastas CTR) realizam o
salfo, executando a maxima amplitude do afastamento antero-posterior apds
ter sido atingido o ponto mais alto da trajectéria do salto.

4.3. Comportamento da frequéncia cardiaca (FC) durante os exercicios de
competi¢cao

4.3.1. Comportamento da FC durante os exercicios estudados

Nas Figuras 24 e 25 podemos observar o comportamento da FC nos 4 exercicios
realizados respectivamente pelas ginastas EST e POR.
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Figura 24: Comportamento da FC durante a execuggo dos exercicios nas
ginastas EST
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Figura 25: Comportamento da FC durante a execugcao dos exercicios nas
ginastas POR
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Através da observagao das Figuras 24 e 25 podemos verificar que a FC foi
bastante elevada durante a execugao de todo o exercicio. Com excepg¢cao da
ginasta n? 4 do grupo EST em corda, todos os outros exercicios apresentaram
uma FC cardiaca inicial superior a 100 bat/min . o aspecto mais interessante
desta observa¢cdo foi o facto da FC aumentar progressivamente desde os
’ valores até muito pen‘o. da FC maxima, aumento este realizado num espaco de
tempo muito curto.

| com algumas variagdes com significado estatistico.
| &

0 0DDOD DD D DIV
|
|
|
|

Também se pode observar que o caracter
predominantemente crescente é comum para todos os aparelhos, embora




4.3.2. Valores médios da FC para a totalidade dos exercicios

No Quadro 20 encontramos os valores médios da £C para a totalidade dos
exercicios realizados por cada um dos dois grupos da amostra.

Quadro 20: Valores médios da FC para a totalidade dos exercicios realizados
por cada um dos dois grupos da amostra

Grupo ‘ FC
(bat/min)
EST 176.3+23.2
POR 179.8425.

Pela andlise do Quadro 20 verificamos que os valores médios da FC foram
bastante elevados para os dois grupos da amostra, embora as ginastas POR
tenham apresentado valores mais altos embora a diferenca ndo tenha
apresentado significado estatistico.

Na Figura 26 podemos observar o histograma de frequéncias da distribuicco
dos valores da FC nas ginastas dos dois grupos da amostra

Figura 26: Histograma de frequéncias da distribuic@o dos valores da FC para as
ginastas dos dois grupos da amostra.
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Como podemos verificar pela andlise da Figura 26 a maioria dos valores da FC
registados nos exercicios das ginastas (77.8% e 73.2% respectivamente nos
grupos EST e POR) situam-se nos intervalos superiores a 160 bat/min.

Na Figura 27 apresentamos o histograma de frequéncias da disfribuic&o dos
valores da FC andalisados separadamente para cada um dos tercos dos
exercicios estudados.

Figura 27: Histograma de frequéncias da distribuicGo da FC registada na
fotalidade dos exercicios estudados, para cada 30 segundos de exercicio.
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Pela andlise da Figura 27 podemos verificar que & medida que o exercicio se vai
desenrolando, a distribuicao dos valores da FC vao-se agrupando nos intervalos
mais & direita do grdfico, ou seja. enquanto nos 30 segundos iniciais a maior
parte dos valores se situam nos intervalos de 101-140 e 141-180 bat/min (94.8% e
87.6% respectivamente nas ginastas EST e POR), nos 30 segundos a totalidade
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dos valores situam-se nos intervalos de 141-180 e 181-220 bat/min e, finalmente,
nos 30 segundos finais o intervalo que apresenta maior frequéncia é o de 181-220
bat/min (85.5% e 89.6% respectivamente nas ginastas EST e POR).

4.3.3. Valores médios da FC para os exercicios dos diferentes aparelhos

No Quadro 21 apresentamos os valores da FC registados durante a execucdo
dos exercicios dos diferentes aparelhos para os dois grupos da amostra.

Quadro 21: Valores médios da FC (bat/min) registados durante a execucqao dos
exercicios dos diferentes aparelhos nos dois grupos da amostra.

Aparelho EST POR
Corda (1) 167.3+26.1 176.7426.9*
Arco (2) 174.9+20.7 176.1423.0
Bola (3) 180.3+23.2 176.3+28.3
Macas (4) 182.6+19.5 190.0+22.7*
p<0.05 Tvs. 3 Ivs 4
Tvs. 4 2vs. 4
3vs. 4
* p<0.05 EST vs POR

Ao analisarmos os resultados apresentados no Quadro 21 relativamente &
comparag@o entre os dois grupos da amostra, podemos verificar que as
ginastas EST registaram valores médios de FC inferiores aos das ginastas POR em
corda (167.3426.1 vs.176.7426.9), arco (174.9+20.7 vs. 176.1+23.0) e macas
(182.6+19.5 vs. 190.0+22.7), enquanto que em bola apresentaram valores mais
elevados (180.3123.2 vs.176.3428.3). No entanto, estas diferencas apenas foram
estatisticamente significativas nos exercicios de corda e macgas.

Quando analisamos os resultados apresentados no Quadro 21 separadamente
para cada grupo da amostra verificamos que as ginastas EST apresentaram
valores médios da FC mais elevados em magas (182.6+19.5 bat/min), enquanto
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que os exercicios de corda foram o0s que apresentaram valores mais baixos
(167.3#26.1 baf/min). Registaram-se diferen¢as estatisticamente significativas
entre os valores da FC registados nos exercicios de corda e bola e entre os de
corda e de macgas.

As ginastas POR apresentaram valores de FC muito semelhantes para os
exercicios de corda (176.7+26.9 bat/min), arco (176.1+23.0 bat/min) e bola
(176.3428.3 bat/min), enquanto que nos exercicios de macgas foi registado um
valor médio bastante mais elevado (190.0+22.7 bat/min).




5. Discuss@o dos resultados




5.1. Andlise do modelo do exercicio de competicdo de GRD
5.1.1. Estudo da fotalidade dos exercicios para os dois grupos da amostra

Pela andlise do Quadro 6 podemos verificar que existem diferencas
significativas entre os valores encontrados para os principais parémetros, entre
0s 2 grupos da amostra.

lem r Xercici

As ginastas dos dois grupos da amostra apresentaram, em média, exercicios
com uma duragao bastante elevada (Figura 5) e proxima do méximo permitido
pelo regulamento (FIG 1989). No entanto as ginastas INT executaram exercicios
com uma durag@o significativamente mais elevada do que as ginastas NAC
(86.0+3.0 seg vs. 83.325.0 seg). Os valores registados nos exercicios das ginastas
INT encontram-se muito proximos dos encontrados por Alexander et al (1987)
em ginastas canadianas de alto nivel (86.614.8 seg). As diferencas encontradas
0s dois grupos da amostra poderd estar relacionada com o nivel técnico das
ginastas, dado que as ginastas de nivel superior apresentam um maior dominio
da técnica dos diferentes aparelhos, bem como uma maior diversidade do
reportdrio motor especifico da modalidade. Deste modo, o seu nivel possibilita
a inclusGo nos exercicios de maior nimero de elementos. sem que isso implique
um aumento nas falhas técnicas. A menor duracGo dos exercicios em
praticantes de nivel inferior foi, aliés, j& anteriormente descrita para ginastas
nacionais (Lebre 1989).

Através da andlise do histograma relativo aos valores do tempo de dura¢cdo
dos exercicios das ginastas dos dois grupos da amostra (Figura 5) verificdmos
que apenas as ginastas NAC apresentaram exercicios com uma dura¢cgo
inferior a 76 segundos. Este valor estd de acordo com a relacdo estabelecida
anteriormente entre o nivel técnico das ginastas e o tempo de durag¢do dos seus
exercicios de competicdo. Quanto mais elevado é o nivel técnico da ginasta e



mais variado o seu reportdrio motor especifico, mais rico poderd ser o valor
fécnico dos exercicios. Assim, os treinadores, tentam adaptar as composicoes
dos exercicios permitindo que as ginastas de maiores recursos técnicos
executem exercicios mais longos.

Distanci rCOLti

Ao confrario do registado no pardmetro anterior, 0s valores obtidos para a
distGncia percorrida durante a execu¢cdo dos exercicios foi significativamente
mais elevada nas ginastas NAC (72.1+£12.7m) relativamente ao grupo INT
(65.9+11.3m). Alexander et al (1987) encontraram valores semelhantes aos do
grupo INT em ginastas canadianas de alto nivel (70.2+5.6m).

Uma maior distancia percorrida pelas ginastas de nivel técnico inferior podera
significar, por um lado, a utilizacdo de formas de deslocamento menos
exigentes do ponto de vista da técnica de execucdo (passos de marcha,
corrida) em detrimento de outfras mais exigentes (séries complexas de
saltitares, deslocamentos complexos), e, por outro lado, a substituicdo de
elementos de técnica corporal mais exigentes (pivots, equilibrios) por outos
mais acessiveis e que implicam percursos mais longos (saltos e saltitares).

Velogi 1 ment:

A uma duragdo mais elevada com uma distancia percorrida inferior
corresponde, nas ginastas INT, a uma velocidade de deslocamento
significativamente menor (0.78+0.13m/s), relativamente & registada nas ginastas
NAC (0.8740.15m/s).

O facto das ginastas NAC apresentarem uma velocidade de deslocamento
superior a das ginastas INT poderd estar relacionado com os aspectos j&
referidos para a distancia percorrida, dado que estes dois pardmetros se
encontram relacionados. Deste modo, a velocidade de desiocamento das
ginastas nGdo devera ser considerada como um indicador do valor técnico das
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ginastas, dado que ao contrario do que acontece com a velocidade de
execugdo, em que o nivel técnico é determinante, a velocidade de
deslocamento da ginasta estd relacionada com as formas de deslocag¢ao
escolhidas para a composicGo dos exercicios. A escolha de formas de
deslocamento mais répidas ou mais lentas, poderd estar, relacionada quer
com o nivel técnico das ginastas, quer com a op¢do da treinadora, quer ainda,
com o acompanhamento musical escolhido, nGo podendo, por isso, tal como
Jja foi referido, ser um indicador técnico para a avaliagcdo das atletas, dado ser
um parametro que, na maicria dos exercicios, depende das opcédes do
freinador ao elaborar a composicao.

Element ificul riQr

As ginastas INT apresentaram exercicios com uma quantidade
significativamente maior de elementos de dificuldade superior relativamente as
ginastas NAC (8.8.£1.8 vs. 8.2+1.8). Contudo, os dois grupos da amostra
apresentaram elementos de dificuldade superior em ndmero mais elevado do
que o exigido em termos regulamentares (FIG 1989). Isto sugere que oOs
freinadores elaboram exercicios com composicées de maior nivel de
dificuldade do que o considerado como minimo. Estes valores poderdo ser
analisados segundo duas perspectivas distintas. Por um lado, as ginastas INT
apresentam exercicios com um indice de dificuldade bastante elevado para
aumentar o valor técnico, nGo sé no grau de dificuldade, mas também na
variedade. Para estas ginastas, uma penalizacdo por "Manque de varieté dans
le choix des éléments engins ou corporels” (FIG 1989 p 55), apesar de muito
pequena (0.20 pontos) poderd, por exemplo, implicar o seu afastamento dos
primeiros lugares ou duma final por aparelhos, o que leva os treinadores a
aumentar a diversidade de elementos de dificuldade superior, elevando,
conseguentemente, o grau de dificuldade dos exercicios. Por outro lado, as
ginastas NAC. qo fazerem parte do grupo de onde foram posteriormente
escolhidas as ginastas da selec¢do nacional (Capitulo 3), sdo ginastas cujos
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freinadores teriam que apostar no aumento da dificuldade dos exercicios com
O objectivo de conseguirem que as suas ginastas apresentassem composicoes
de nivel internacional, permitindo-lhes assim, alcangar um lugar na seleccdo
nacional,

No entanto, verificamos, frequentemente que os elementos de dificuldade
superior observados nos exercicios das ginastas INT pertenciam Qos grupos
mais complexos, ndo tendo sido raro encontrar elementos, que para além do
elevado grau de complexidade, apresentavam também um alto indice de
risco. Nos exercicios das ginastas NAC encontrémos, ainda que um predominio
dos elementos de dificuldade superior mas seleccionados entre os grupos mais
acessiveis. Esta diversidade de graus de complexidade em elementos cotados
com o mesmo valor & um dos aspectos que ira ser corrigido com a entrada em
vigor do novo cédigo de Pontuacdo da FIG (1993), que permitird uma maior
uniformidade no nivel de complexidade dos elementos considerados de
dificuldade superior,

Ao analisarmos a Figura 8, verificamos que apenas as ginastas INT
apresentaram exercicios com mais de 14 elementos de dificuldade superior, o
que poderd apontar para uma relacdo entre o nivel técnico das ginastas e o
ndmero de elementos de dificuldade superior que incluem nos exercicios.

Ii lement ificul riQr

Como se pode verificar no Quadro 6, apesar do nimero dos elementos de
dificuldade superior observados nos exercicios das ginastas dos dois grupos da
amostra terem registado diferengas significativas, quando os analisamos em
relacdo ao tipo de elemento de técnica corporal a que estGo associados
verificamos apenas a existéncia de diferencas significativas entre os dois
grupos da amostra no nimero de elementos de dificuldade superior realizados
em coordenagcdo com elementos de flexibilidade. Dado que a execucao
destes elementos implica uma elevada amplitude, quer ao nivel da coluna
vertebral, quer ao nivel da articulagcGo coxo-femoral, os resultados sugerem as
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ginastas com nivel técnico mais elevado utilizem a sua amplitude,
evidenciando-a afravés da inclusGo nos seus exercicios de um maior ndmero
de elementos de dificuldade superior realizados em coordenacdo com
elementos de flexibilidade. O facto dos elementos de dificuldade superior em
coordenagdo com pivot terem sido os registados em menor ndmero nos
exercicios das ginastas dos dois grupos da amostra poderd justificar-se por ndo
terem sido observados exercicios com fita, uma vez que este é o Unico
aparelho em que os pivots sGo considerados © grupo de elementos de técnica
corporal especifico. Deste modo, é provavel que a inclusdo neste trabalho da
observagc@o de exercicios de fita aumentasse substancialmente os valores
registados relativamente ao ndmero de elementos de dificuldade superior
realizados em coordena¢do com pivot.

A diferenca registada entre o nGmero de elementos de dificuldade superior
realizados em coordenagdo com salto e com equilibrio, apesar dos dois tipos
de elementos serem considerados grupo fundamental para dois dos aparelhos
estudados (os saltos em corda e arco, e os equilibrios em bola e macgas). Sera
provavelmente devido & maior complexidade da realizac@o de elementos de
dificuldade superior em coordenacdo com pivot relativamente aos elementos
coordenados com salto.

Elementos de risco

Como pudemos verificar pela andlise do Quadro 6, as ginastas INT
apresentaram um numero significativamente superior de elementos com factor
de risco nos seus exercicios de competicdo do que as ginastas NAC (4.3+0.8 vs.
3.3+£1.2). Este resultado pode ser considerado normal, dado que as ginastas
deste grupo da amostra, possuindo um nivel técnico mais elevado deverdo ter
também uma maior quantidade de recursos técnicos que lhes permitam a
redlizagGo de elementos com todas as exigéncias inerentes aos elementos
com factor de risco. Por outro lado, pudemos verificar na Figura 10 que todas as
ginastas INT apresentaram exercicios com 3 ou mais elementos de risco, o que
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significa elas ultrapassaram o nimero minimo deste tipo de elementos para a
obtengdo da bonificagdo neste parametro (FIG 1989). A inclusdo de elementos
de factor de risco em numero superior Qo necessario para a obten¢do da
bonificagdo podera, a primeira vista, parecer uma opcdo ndo muito correcta
por parte dos treinadores, uma vez que ao aumentar o nimero de elementos de
risco aumenta também a possibilidade da ginasta cometer falhas durante a
execucao do exercicios pelas quais serd penalizada. No entanto, estes valores
sao justificados por duas razées principais: () alguns dos elementos com factor
de risco sdo incluidos nos exercicios, nGo como elementos de risco, mas na
qualidade de elementos de dificuldade superior de elevado grau de
complexidade, e (i) alguns freinadores optam pela inclusdo de pelo menos um
elemento com factor de risco a mais do que é exigido para precaver a
ocorréncia de qualquer falha técnica, que aliGs como prevé o regulamento
retira ao elemento a sua condicdo de elemento com factor de risco.

Ainda relativamente & Figura 10, no grupo de ginastas NAC houve uma
percentagem significativa de ginastas (23.4 %) que apresentou apenas 1 ou 2
elementos com factor de risco nos seus exercicios. Deste modo, o nimero de
elementos com factor de risco que as ginastas incluem nos seus exercicios
pode ser considerado como um factor determinante na avaliagcdo do nivel
técnico das ginastas.

5.1.2. Estudo exercicios dos diferentes aparelhos realizados pelas ginastas dos
dois grupos da amostra

5.1.2.1. Ginasta INT

A duragdo dos exercicios das ginastas INT revelou-se muito semelhante para
fodos os aparelhos com excep¢do de corda (86.7+2.3 seg, 86.3+2.9 seqg. 86.642.6
seg e 84.4+3.7 seg respectivamente em arco, bola, macas e corda). A menor
duragGo dos exercicios de corda poderd ser explicada pela intensidade mais
elevada que caracteriza os exercicios deste aparelho (cf. Quadro 21). E
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provavel que os treinadores optem por elaborar exercicios ligeiramente mais
curtos em corda devido @ intensidade ser mais elevada.

Se. relativamente ao tempo de duracdo, os valores para os exercicios dos
diferentes aparelhos se apresentam mais ou menos semelhantes, na distancia
percorrida durante a execugdo dos exercicios j& conseguimos identificar
algumas caracteristicas especificas para os diferentes aparelhos. Esta
especificagdo & mais evidente nos exercicios de corda e bola onde as
ginastas INT percorreram respectivamente 77.2+10.1m e 58.7+8.3m . Enquanto
que 0s elementos de técnica corporal caracteristicos dos exercicios de corda
sG@o os saltos, que implicam geralmente um grande deslocamento da ginasta,
nao so pela execu¢cdo do salto propriamente dito, mas também pela corrida
preparatéria, os elementos de técnica corporal caracteristicos dos exercicios
com bola sdo os equilibrios que exigem apenas um deslocamento de um ou
dois passos. Dado que nos exercicios das ginastas INT foram registados valores
bastante elevados nos elementos obrigatérios de técnica corporal (Quadro 7),
€ provavel que as diferencas encontradas entre as distancias percorridas nos
exercicios de corda e bola estejam relacionadas com o tipo de elementos
obrigatdrios de técnica corporal em cada um destes aparelhos (saltos em
corda e equilibrios em bola). Ao analisarmos a velocidade de deslocamento
das ginastas INT nos diferentes aparelhos pareceu-nos importante destacar por
um lado, os valores encontrados para os exercicios de corda e bola, e por
outro, os valores registados nos exercicios de arco e magas. Relativamente aos
exercicios dos dois primeiros aparelhos, os valores encontrados estado de
acordo com as caracteristicas especificas da técnica do manejo destes dois
aparelhos, ou seja, uma velocidade de deslocamento bastante mais elevada
em corda do que em bola que poderd significar uma utilizacao preferencial nos
dois aparelhos dos elementos de técnica corporal considerados especificos.
No que diz respeito aos valores dos exercicios de arco e magas, estes
parecem reflectir alguma indefinicdo na escolha dos elementos de técnica
corporal, que serG abordada na discuss@o dos resultados relativos ao namero
de elementos obrigatdrios de técnica corporal observados nos exercicios das
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ginastas deste grupo da amostra.

O numero de elementos de dificuldade superior registados nos exercicios das
ginastas INT foi bastante elevado em todos os aparelhos e muito superior qo
minimo exigido pelo cédigo de pontuacdo (FIG 1989). O nimero de elementos
de dificuldade superior registados nos exercicios de corda foi © mais baixo
relativamente aos outros aparelhos. Este valor pode ser explicado por uma
conjung@o de dois factores: por um lado. o tipo de elementos de dificuldade
superior mais realizado neste aparelho foi o dos saltos, e por outro, 0s exercicios
de corda foram o0s que registaram menor tempo de duragdo. Ora, como os
saltos implicam maior tempo de realizacdo e os exercicios foram os mais
curtos, é natural que os exercicios de corda sejam os que registaram menor
numero de elementos de dificuldade superior. O facto das magas serem
constituidas na realidade por dois aparelhos faz com que 0s elementos de
dificuldade superior nestes exercicios sejam menos exigentes do ponto de vista
da técnica corporal, podendo ser essa a razdo de se terem observado um
numero significativamente maior de elementos de dificuldade superior neste
apareiho.

O numero significativamente mais baixo de elementos de dificuldade supérior
em coordenagdo com elementos de flexibilidade registados nos exercicios de
corda poderd ser explicada pelas caracteristicas especificas do aparelhos
especialmente o que diz respeito ao tamanho e forma da corda e
consequentemente pelas implicagdes técnicas que isso implica no seu
manejo. Ou seja. os elementos de flexibilidade implicam a escolha de
movimentos muito amplos e com uma elevada velocidade de execugcdo o
que dificulta a readlizagdo tecnicamente correcta de elementos com corda,
devido Gs grandes dimensdes do aparelho. Assim, é possivel que os treinadores
optem por incluir menos elementos deste tipo nos exercicios das suas ginastas
evitando, deste modo a ocorréncia de maior nimero de faltas técnicas quer no
manejo do aparelho, quer por ‘etat statique de I'engin’ (FIG 1989) no caso da
ginasta optar por manter o aparelho imével.

Os valores encontrados nos exercicios dos diferentes aparelhos relativamente
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ao numero de elementos de técnica corporal obrigatérios revelam gue a
exigéncia regulamentar minima (FIG 1989) é ultrapassada em todos os
aparelhos. No entanto, os exercicios de arco foram os que apresentaram
valores mais baixos neste parametro (4.0+0.6). O facto dos saltos serem os
elementos obrigatdrios de técnica corporal para arco e este ser um aparelho
de grandes dimensbes, mas indeformavel, que apenas permite a realizagdo de
saltos em coordenagdo com rotagdes ou lancamentos, limita a inclus@o deste
tipo de elementos de técnica corporal nos exercicios. Quer pelas
caracteristicas do arco, quer pelas exigéncias técnica do seu manejo, parece-
nos que seria mais adequado que os elementos obrigatérios de técnica
corporal fossem o0s pivofts.

Os elementos com factor de risco registaram valores muitos semelhantes em
todos os aparelhos com excepgdo dos exercicios de corda (4.4+0.8, 4.7+0.6 e
4.6+0.8 respectivamente em arco, bola e macas e apenas 3.6+0.6 em corday).
Como foi referido no Capitulo 2, o factor de risco nos elementos & depende da
forma como o aparelho é recebido apds a realizacdo dos lancamentos. Ora,
sendo a corda um aparelho de grandes dimensées e deformdavel, coloca
determinadas condi¢des técnicas para que as recepgdes sejam consideradas
de risco, tornando, por isso menos acessivel a realizacdo deste tipo de
elementos nos exercicios com este aparelho.

5.1.2.2. Ginasta NAC

Pela observagdo do Quadro 8 podemos verificar que, ao contrario do
observado nas ginastas INT, nos exercicios das ginastas NAC foram
enconfradas poucos aspectos que permitam delinear caracteristicas
especificas para os diferentes aparelhos. O facto dos exercicios dos diferentes
aparelhos serem, de certa forma, incaracteristicos sugere algumas deficiéncias
técnicas na elaboragdo das composicdes. Apesar destes valores nd@o
revelarem a existéncia de qualquer paré@metro ndo regulamentar (FIG 1989),
indicam que na generalidade das composicées dos exercicios das ginastas
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NAC deveriam ser alterados de forma a aproxima-los do modelo observado
nas ginastas de nivel técnico mais elevado.

Assim, iremos apenas analisar os pardmetros onde se verificaram diferencas
significativas entre os valores obtidos nos exercicios dos diferentes aparelhos.

A distdncia percorrida pelas ginastas durante a execugcao dos exercicios foi
bastante inferior nos exercicios de bola e macas, relativamente aos exercicios
de corda e arco. Estes valores poderao ser explicados pelo elevado nimero de
elementos realizados em coordenagdo com salto, dado que para além dos
elementos de dificuldade superior em salto, as ginastas realizaram também um
elevado nUimero de elementos obrigatdrios de técnica corporal, que no caso
destes dois aparelhos sGo os saltos. Como j& foi referido anteriormente, os saltos
s@o elementos que implicam o percurso de uma determinada distGncia, ndo sé
pela realizagdo do salto propriomente dito, mas também pela redlizacéo da
corrida preparatdria que engloba normalmente pelo menos dois ou trés passos
de corrida, fazendo com que um exercicio que inclua um grande ndmero de
elementos em salto apresente também uma elevada distancia percorrida,

Os valores registados para os elementos de risco nos exercicios dos diferentes
aparelhos das ginastas NAC revelaram valores mais baixos em corda e bola do
que em arco e magas. Para o caso dos exercicios de corda podemos apontar
razées semelhantes as indicadas para este parGmetro nos exercicios das
ginastas INT. Em rela¢do as composicdes de bola, a observa¢do de um menor
namero de elementos de risco nos exercicios deste aparelho pode estar
relacionado com o facto de ndo ser possivel receber a bola com duas maos
para o elemento ser considerado de risco. Deste modo, é provavel que as
ginastas NAC apresentem algumas dificuldades no cumprimento das
exigéncias que transformam as recepcdes dos lancamentos em elementos
com factor de risco.



5.1.3. Comparag¢do das caracteristicas dos exercicios apresentados pelas

ginastas dos dois grupos da amostra nos diferentes aparelhos

Pela andlise do Quadro 9 podemos verificar que as ginastas INT apresentaram,
em todos os aparelhos, exercicios com maior tempo de duracdo. menor
distancia percorrida e, por isso, com menor velocidade de deslocamento.
Tendo em consideracdo tudo o que foi ja referido anteriormente para estes
parametros, os resultados encontrados indicam que as ginastas de menores
recursos técnicos apresentam uma maior velocidade de deslocamento
provavelmente com o objectivo de tornar menos acessiveis & observacao
algumas falhas de execugcdo que se tornariam mais evidentes se os elementos
n&o implicassem a desloca¢do da ginasta.

Relativamente ao numero de elementos de dificuldade superior (Quadro 10)
apenas se verificaram diferengas significativas entre os dois grupos da amostra
nos exercicios de magas. Apesar de, em magas e pelas razdes ja descritas
anteriormente, os elementos de dificuldade superior serem mais acessiveis do
ponto de vista da técnica corporal, as ginastas de nivel técnico inferior
apresentam, mesmo assim, um ndmero significativamente menor destes
elementos relativamente as ginastas do grupo INT. Estes resultados sao,
provavelmente consequéncia da grande dificuldade que o trabalho simultaneo
de dois aparelhos coloca &s ginastas.

Os exercicios de arco foram os Unicos que ndo registaram diferencas
estatisticamente significativas entre os dois grupos da amostra relativamente ao
indice de risco apresentado. Estes valores sugerem que, quer as elevadas
dimensdes deste aparelho, quer a sua indeformabilidade facilita, de certa
forma a redlizacdo de recep¢des de risco, nomeadamente as que sdo

realizadas com outra parte do corpo que ndo as maos, e. g. recep¢cdo no solo
com 0S membros inferiores.




5.2. Avaliagao morfofuncional das ginastas

5.2.1. Composi¢dao corporal

A composicGo corporal assume uma importdncia acrescida GRD, como ja foi
referido no ponto 2.2. deste trabalho, particularmente no que se refere &
necessidade, por razdes estética, das ginastas apresentarem um morfétipo que
se convencionou adequado & modalidade. E neste sentido que a discussao
dos resultados relativos @ composicdo corporal irg incidir fundamentalimente
nos valores obtfidos na determina¢cdo da "% fat'.

Os valores da "%fat” (Quadro 13) determinados para as ginastas observadas
neste estudo foram significativamente mais elevados nas ginastas CTR do que
nas ginastas COMP (21.945.6% vs. 17.5+4.0%). Esta diferenca encontra-se de
acordo com o habitualmente descrito na literatura e que indica valores de "%
fat" inferiores para adolescentes desportistas, quando comparados com
individuos sedentarios ou com uma prdtica desportiva de lazer e da mesma
idade (Golberg e Boiardo 1984 Moffatt et al 1984 Wilmore 1988).

Os valores obtidos para as ginastas do grupo COMP apresentaram-se bastante
mais elevados do que o habitualmente descrito na literatura para praticantes
desta modalidade com a mesma idade. Dos estudos realizados com ginastas,
apenas Calderone et al (1986) descreveram valores semelhantes ao
enconfrados neste trabalhos para praticantes da mesma idade (17.5+2.5% fat
em ginastas de 15 anos). Todos os outros resultados descritos na literatura
apontam pra valores de "%fat’ bastante inferiores aos encontrados nas
ginastas nacionais. Esta diferenca pode estar relacionada com o nivel técnico
das ginastas estudadas. Giampetro et al (1991) encontraram diferencas, embora
sem significado estatistico entre a "%fat" observada nas ginastas classificadas
até ao 10° lugar no Campeonato da Europa, em relacdo as ginastas
classificadas entre os 10° e 20° lugares (11.5+4.9% vs. 14.4+3.0%). Lindner et al
(1991) descreveram menores valores de "%fat’ para as ginastas de nivel
técnico superior (10.4+2.2%), enquanto que as ginastas de nivel técnico inferior
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apresentaram 12.4+3.4%, valor alids ainda bastante superior ao observado nas
nossas ginastas.

Outro factor que é normalmente apontado para explicar as variagées da
composicao corporal em ginastas é a idade. No entanto os dados descritos na
literatura ndo sdo concordantes em relagdGo a este aspecto. Alguns autores
descrevem um aumento progressivo da “%fat’ com a idade (Maling 1984
Calderone et al 1986 Gionet et al 1986 Lindner et al 1991). Por outro lado, Viros e
Cairo (1992) ndo observaram variagdes significativas com a idade para o valor
da "%kfat" em ginastas de elevado nivel técnico e com idades compreendidas
entre os ? e os 17 anos. Giampetro et al (1991) encontram ainda uma relagcdo
inversa enfre a idade e "%fat" quando compara os valores observados em
ginastas de conjuntos e individuais participantes num campeonato da Europaq,
descrevendo 13.0+4.5%fat nas ginastas individuais com uma idade de 17.3+2.3
anos, e 14.4+3.8% nas ginastas de conjunto com uma idade de 16.4+2.1 anos.
Finalmente, um dltimo aspecto que também é apontado como influenciador da
“%fat” observada nas ginastas esta relacionado com o momento da época
competitiva em que é realizado o estudo. Lopez-Benedicto et al (1991) apontam
uma diminuicdo de 15.4+1.1% para 14.9+1.1%fat durante uma época de
competicdo. Ora, as ginastas estudadas neste trabalho foram observadas na
semana seguinte a realizagdo da prova mais importante da época para as
ginastas em causa devendo por isso apresentar o valor de "%fat’ mais baixo
da época competitiva.

Apesar das alteracdes da composicGo corporal durante a adolescéncia
serem, por vezes, dificil explicacdo e ndo deverem ser desinseridas quer do
processo de freino a que os individuos estao sujeitos quer da evolu¢cdo normal
do crescimento proprio desta fase (Malina 1984), um aspecto ressalta bem
evidente dos resultados obtidos neste nosso trabalho: as ginastas nacionais
apresentam uma elevada "%fat’ relativamente ao que é habitualmente
descrito para ginastas com idade semelhante, ndo possuindo por isso um
padrdo de composicdo corporal de acordo com os descritos na literatura para
praticantes desta modalidade.
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5.2.2. Capacidades fisicas

5.2.2.1. Afastamento antero-posterior da arficulagéo coxo-femoral

Ao analisarmos o Quadro 14 surgem dois aspectos fundamentais: por um lado,
tanto as ginastas COMP como as ginastas CIR apresentam valores superiores
nos angulos do afastamento passivo relativamente aos registados no
afastamento em salto; por outro lado, verificamos que os valores dos angulos
de afastamento sGo sempre superiores nas ginastas COMP em relacdo ds
ginastas CTR.

Segundo Lisistkaya (1985) seria esperada uma diferenca entre os dois angulos
registados nas duas situagdes uma vez que a execucdo do afastamento
passivo depende quase exclusivamente da flexibilidade, enquanto que a
realizagGo do afastamento em salto depende ndo apenas da flexibilidade, mas
também da for¢a. No entanto, os elevados valores registados na diferenca
enfre amplitude passiva e em salto (27.148.2° nas ginastas COMP e 35.8+11.9° nas
ginastas CIR) uma inadequada rentabilizagdo em salto da amplitude
evidenciada durante o afastamento passivo.

A diferenca verificada entre os Gngulos registados no afastamento passivo e no
afastamento em salto podera ser atribuida ao facto de, tanto as ginastas COMP
como as CIR nGo apresentarem forca especifica para permitir a execugcdo do
salto com amplitude semelhante & registada no afastamento passivo. A menor
amplitude do afastamento em salto nGo deverd estar relacionada com alguma
insuficiéncia de flexibilidade, uma vez que as ginastas de ambos os grupos da
amostra apresentaram afastamentos passivos de maior amplitude. Os
resultados encontrados parecem sugerem que o factor que impossibilita as
ginastas de executar um salto de amplitude mais préxima da registada de
forma passiva, estard relacionado com uma insuficiéncia da forca dos
muasculos extensores e flexores da coxa (‘gluteus maximus’, 'medius’ e
'minimus”, ‘psoas iliacus’, ‘rectus femoris" e ‘quadriceps femoris”),
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responsaveis pelo movimento dos membros inferiores durante a suspensao do
salto de afastamento antero-posterior (George 1980). A poténcia destes grupos
musculares assume um papel importante para a realizagdo de um saito de
afastamento antero-posterior tecnicamente correcto, dado permitir a utilizacéao
de toda a amplitude demonstrada no afastamento passivo.

No entanto, se compararmos os valores encontrados para os dois grupos da
amostra, verificamos que a diferenca existente entre os dois tipos de amplitude
estudada é significativamente inferior nas ginastas COMP relativamente ds
ginastas CIR. Esta diferen¢a sugere que a um melhor nivel técnico corresponde
um melhor aproveitamento da flexibilidade revelada no afastamento pQassivo
através de maiores indices de forca evidenciados nos muasculos responsaveis
pelo afastamento dos membros inferiores durante o salto de arfastamento
antero-posterior.

Se observarmos as Figuras 11 e 12 verificamos que a distribuicdo de frequéncias
para os diferentes intervalos é bastante distinta para os valores encontrados nas
duas situagdes. Quando analisamos os dados refentes ao afastamento passivo
verificamos que a distribuicdo dos valores encontrados para os dois grupos da
amostra se distribuem de forma semelhante. No entanto, o mesmo ja néo
acontece para o afastamento em salto. Para esta situagao verifica-se que as
ginastas COMP apresentam uma distribuicdo de valores claramente
concentrada a direita do gréfico, enquanto que as ginastas CTR apresentam
essa concentragdo mais G esquerda. Ou seja, para o salto de afastamento
antero-posterior o grau de amplitude da articulagcdo coxo-femoral é
claramente distinto quando se trata de ginastas COMP ou quando se trata de
ginastas CTR. Apenas num dos intervalos da distribuicdo, coincidem ginastas
dos dois grupos da amostra. Estes resultados sugerem que a amplitude
evidenciada em saito podera ser um factor determinante na avaliagdo do nivel
fécnico das ginastas, uma vez que as ginastas de nivel técnico superior
apresentam sempre valores de amplitude mais elevados.

A figura 13 demonstra também uma diferenciacdo clara entre os dois grupos da
amostra. Enquanto que os valores registados para as ginastas CTR se distribuemn
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por fodos os intervalos considerados, os valores referentes as ginastas COMP
apresentam uma distribuicGo bastante mais concentrada nos intervalos
correspondentes aos valores mais baixos. Por outras palavras, os resultados
indiciam a maior rentabilizacdo em salto da amplitude passiva como um factor
de distingGo enfre ginastas de diferentes niveis técnicos. Os resultados
enconfrados sugerem a capacidade de utilizar em salto a amplitude registada
de forma passiva como um factor importante na avaliagcdo do nivel técnico das
ginastas.

Quando estudamos a relacdo existente entre estes trés parametros dentro de
cada um dos grupos da amostra (Quadros 15 e 16 e Figuras 14 e 15), verificamos
que existem relagdes semelhantes entre as varidveis para cada um dos grupos
da amostra. Quer para as ginastas COMP quer para as ginastas CTR, existe uma
correlagdo entre os valores registados para o afastamento passivo e os valores
da diferen¢a entre o Gngulo do afastamento passivo e o angulo do afastamento
em salto. Estes resultados indicam que, para os dois grupos da amostra, quanto
maior & a amplitude do afastamento passivo menor é o aproveitamento que a
ginasta faz dessa amplitude. Este resultado evidencia alguns aspectos relativos
ao treino das capacidades fisicas em GRD. Estes valores poderdo levar-nos a
questionar dois principios normalmente aplicados no treino nesta modalidade:
() a amplitude de afastamento antero-posterior dos membros inferiores nunca é
excessiva, e (i) o programa de treino de for¢a é igual para todas as ginastas da
mesma categoria.

Relafivamente & primeira afiimagcdo os resultados encontrados indicam que o
aumento da amplitude de afastamento antero-posterior da articulacdo coxo-
femoral nGo corresponde necessariamente a uma melhoria de amplitude em
salto. Portanto, parece-nos pertinente questionar a necessidade de pretender
atingir sempre maior amplitude nesta articulacdo, como é preconizado nalguns
trabalhos em que sGo abordadas as questdes relativas & preparag¢d@o fisica das
ginastas (Carrasco 1980 Bott 1989 Valle 1991). No que diz respeito & 29 questéo, a
insuficiéncia de for¢a especifica sugerida pelos resultados poderd ser
consequéncia desta capacidade fisica ser trabalhada de igual modo por todas
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as ginastas independentemente dos indices de amplitude revelados. Cra, o

frabalho de for¢ca necessario para rentabilizar, em salto, uma amplitude passiva
de 190° é necessariamente inferior ao necessario para rentabilizar uma
amplitude passiva de 220°. Deste modo, para que a amplitude maxima passiva
das ginastas seja rentabilizada o mais possivel, o trabalho de for¢ca realizado em
freino deverd ser programado de acordo com os valores registados no
afastamento passivo: o trabalho de forca deverd ser programado de forma
individual para cada ginastas de acordo com os valores de amplitude passiva
registada, por forma a rentabilizar o mais possivel em salto a amplitude de cada
ginasta.

Quando analisamos a relagdo entre os valores do afastamento em salto e os
valores da diferenga entre o dngulo do afastamento passivo e o angulo do
afastamento em salto verificamos que existe uma correlagcdo negativa, tanto
para as ginastas COMP como para as ginastas CTR (Quadros 15e 16 e Figuras 16
e 17). Isto é, quanto maior é a ampiitude do dngulo do afastamento em salto,
menor é a diferenca entre os dois angulos considerados. Os resultados
encontfrados sugerem que um dos factores que distingue as ginastas de nivel
técnico diferente relativamente & amplitude do salto de afastamento antero-
posterior & a capacidade que tém para utilizar a amplitude passiva evidenciada
€ NAao o grau de amplitude do afastamento passivo. Alids, outro aspecto que
acentua a importéncia desta capacidade de utilizar a amplitude é o facto de
nao se ter verificado correlagdo significativa entre os valores do afastamento
passivo e em salto registados para a mesma ginasta, o que significa que a
amplitude passiva ndo é o factor determinante para a amplitude registada em
saifo.

O estudo dos resultados encontrados sugere que (i) o factor condicionante
mais importante para a realizacdo do saito de afastamento antero-posterior
estara relacionado com a for¢a e (i) que a capacidade de realizar este tipo de
salto poderd ser medida através da forma como a amplitude passiva é
rentabilizada durante a execucdo do movimento.
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5.2.2.2. Afastamento anterior da articulagGo coxo-femoral

O estudo do afastamento anterior dos membros inferiores durante a execucao
da 'bandeira” (Quadro 17) revelou a existéncia de angulos significativamente
mais elevados nas ginastas COMP do que nas ginastas CTR. Do mesmo modo
que para o afastamento antero-posterior, também aqui as ginastas de melhor
nivel técnico apresentaram valores mais elevados. As diferencas verificadas na
amplitude entre os dois grupos da amostra poderdo estar relacionadas com o
facto da "bandeira” fazer parte do grupo de elementos de inclus@o obrigatdria
nos exercicios sem aparelhos das categorias mais baixas. Ora, as ginastas
COMP pertencem as 19 e 29 categorias nacionais, o que significa que j&
ultrapassaram com éxito as exigéncias das categorias anteriores, cumprindo,
portanto, na totalidade os elementos obrigatérios. Deste modo, para as ginastas
COMP observadas a ‘bandeira” é um elemento que faz parte do seu programa
diario de trabalho ha varios anos, sendo por isso compreensivel a diferenca
encontrada entre as ginastas pertencentes aos dois grupos da amostra.

Ao analisarmos a distribuicdo de frequéncias dos diferentes intervalos para os
dois grupos da amostra (Figura 18), verificamos que a distribuicdo das ginastas
COMP se encontra claramente mais & direita do que a das ginastas CIR, tendo a
maioria das ginastas COMP registados angulos entre os 141 e 160° enquanto que
a maioria das ginastas CTR apresentam angulos entre os 101 e os 120°. Se
confrontarmos estes resultados com os encontrados para o afastamento
antero-posterior, verificamos que a distribuicdo dos valores pelos intervalos
considerados se assemelha ao que se passa relativamente ao afastamento em
salto. Para estas duas situagdes (salto e ‘bandeira”) as distribuicdes sao
claramente distintas para os dois grupos da amostra, sugerindo que a forma
como sao executados estes dois elementos é distinta em ginastas de nivel
técnico diferente. Deste modo, os valores encontfrados sugerem a amplitude do
angulo de afastamento anterior em "bandeira” como indicador do nivel
técnico das ginastas.

Os valores registados na amplitude em "bandeira’ s@o, contudo, inferiores aos
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registados no afastamento passivo. Esta diferenca poderd encontrar
justificagcdo no facto da execucdo da "bandeira’, tal como acontece com o
afastamento em salto, fazer apelo nGo s6 & flexibilidade, mas também & forca
e, neste caso ainda ao equilibrio.

5.2.2.3. Trajectoria aérea do saito de afastamento antero-posterior

Dos par@metros estudados relativamente & trajectéria do saito de afastamento
antero-posterior (Quadro 18) verificamos que se registaram diferencas
estatisticamente significativas entre as ginastas dos dois grupos da amostra
para todos os para@metros, com excep¢do da distdncia horizontal percorrida
durante o voo. Para este par@metro os resultados encontrados apontam para a
realizagao pelas ginastas CIR de saltos mais longos (1.63#+0.2 m) do que as
ginastas COMP (1.47+0.3 m). Apesar de ser normalmente apontada como
exigéncia técnica deste salto a sua execucdo com uma trajectéria o mais alta
e longa possivel (Lisistkaya 1985 Mendizabal 1985 Cassagne 1990),
provavelmente, ao ser posta a exigéncia as ginastas da execucdo de um salto
correcto, de acordo com as normas estabelecidas por FIG (1989, as ginastas
COMP, ao tentar rentabilizar a sua amplitude de afastamento passivo acabaram
por realizar saltos ligeiramente mais curtos do que as ginastas CIR, embora
como ja foi referido anteriormente, esta diferenca ndo tenha apresentado
significado estatistico.

Estes valores sugerem, de novo, a necessidade de um trabalho de forca mais
aprofundado, no sentido de permitir o prolongamento horizontal da trajectéria
do salto sem prejuizo da altura, por forma a permitir uma maior duracdo do salto
e consequentemente uma maior rentabilizagcdo da amplitude passiva
evidenciada, nomeadamente pelas ginastas COMP.,

As distGncias verticais percorridas nos saltos pelas ginastas COMP atingiram
valores mais elevados (100.4+8.1 UA) do que os registados nos saltos das
ginastas CTR (93.6+9.2 UA). Esta diferenca poderd ser atribuida a dois factores:
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por um lado, as ginastas COMP, e uma vez que se tratam de ginastas com um

nivel de tfreino bastante elevado, apresentariam indices de forca superiores aos
das ginastas CTR, permitindo-lhes a execu¢do de saltos com trajectdrias mais
altas; e, por outro lado, as ginastas COMP necessitam de elevar a trajectéria do
salto para poderem executar o afastamento dos membros inferiores com uma
amplitude que se revelou potencialmente superior  das ginastas CTR, tendo
em conta os valores registados no afastamento passivo.

Ao analisarmos a distribuicdo de frequéncias pelos diferentes intervalos
considerados (Figuras 19 e 20) para este parGmetro, podemos verificar que a
totalidade das ginastas COMP apresentam saltos com distancias verticais
percorridas superiores a 91 UA. Do mesmo modo que para alguns dos
paraémetros anteriormente estudados (afastamento em salto e em "bandeira”)
também nos valores da distancia vertical a distribuicdo de frequéncias dos
valores pelos intervalos considerados se faz de forma distinta quando se trata
das ginastas COMP ou das ginastas CIR. Assim, os valores registados para as
ginastas COMP apenas se distribuem pelos intervalos superiores a 91 UA,
enquanto que os valores registados nas ginastas CIR se distribuem por todos os
intervalos considerados. Deste modo, os resultados encontrados sugerem a
disténcia vertical percorrida durante o salto como um factor de distincdo do
nivel das ginastas avaliadas, uma vez que nas ginastas COMP os valores
registados para este par@metro foram sempre mais elevados. A forma distinta
como 0os valores se distribuem para os dois grupos da amostra sugere que, no
grupo com nivel de treino superior ja terdo sido corrigidas as insuficiéncias
registadas nas ginastas CITR.

5.2.2.4. Impulsdo para a realizagdo do salto de afastamento antero-posterior

Quando analisamos o tempo gasto pelas ginastas no ditimo apoio antes da
realizagdo do salto (Quadro 19) verificamos que apesar das ginastas COMP
terem gasto menos tempo do que as ginastas CIR para a execu¢do do udltfimo
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apoio (respectivamente 18.9+1.8 1/100s e 20.9+2.5 1/100s), mesmo assim ainda
demoraram mais tempo do que o indicado por Lisistkaya (1985) para ginastas de
alto nivel. Esta autora indica entre 15 e 16 1/100s como a duragdo ideal do dltimo
apoio para a redlizagdo de um salto tecnicamente correcto. Pelo estudo da
Figura 21 podemos verificar que apesar da diferenga entre os tempos médios
de apoio para os dois grupos da amostra serem bastante proximos a
distribuicdo dos valores pelos intervalos considerados é completamente
distinta. Enquanto os valores registados nos saltos das ginastas COMP se
encontram claramente agrupados & esquerda do grdafico, os valores registados
nos saltos das ginastas CTR distribuem-se apenas pelos intervalos de valore
mais elevado.

Tal como acontece relativamente a outros parametros j@ estudados, também
neste se verifica que apesar das ginastas COMP apresentarem resultados
superiores qos das ginastas CTR, os valores registados para as melhores
ginastas nacionais ficam, ainda aquém do que é considerado correcto para
ginastas de alto nivel.

Em rela¢cdo a duragdo do tempo de suspensao do salto verificou-se que esta foi
mais demorada nas ginastas COMP (47.5+5.0 1/100s) do que nas ginastas CTR
(39.846.2 1/100s). Da mesma forma do que no parémetro anterior, também as
ginastas COMP apresentam valores mais elevados do que as CIR, mas ainda
um pouco longe dos valores propostos por Lisistkaya (1985) para a realizagdo
dum salto tecnicamente correcto (50 1/100s). Os resultados encontrados no
estudo deste parémetro parecem estar relacionados com os dos parémetros
estudados anteriormente. Apesar de ndo ser possivel estabelecer relacdes de
causa-efeito, é possivel que se as ginastas apresentassem indices de forca de
impulsdo superiores poderiam realizar saltos mais demorados e por isso
rentabilizar a amplitude evidenciada no afastamento passivo. No entanto, esta
relacdo podia néo ser estabelecida se o factor que impede as ginastas de
rentabilizar a amplitude passiva for a insuficiéncia de forca nos mdsculos
responsaveis pelo afastamento activo, o que impossibilitaria a realizacao de um
afastamento maximo mesmo que o salto demorasse mais tempo.
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Uma vez mais, os resultados sugerem insuficiéncias ao nivel da forca de
impulsGo nas ginastas estudadas.

5.2.2.5. Relagéo entre o momento da ocorréncia da amplitude méaxima e o
ponto mais alto da trajectdria do salto de afastamento antero-posterior

Ao analisarmos 0 momento em que se verificou a amplitude maxima durante os
salto de afastamento antero-posterior estudados (Figura 23) verificamos que as
diferencas registadas entre as ginastas pertencentes aos dois grupos sao muito
reduzidas. Em ambos os grupos as ginastas realizaram saitos de afastamento
antero-posterior cuja amplitude maxima do afastamento dos membros
inferiores se verifica apds a trajectéria dos saltos ter ultrapassado o seu ponto
mais alto. Este facto contraria um dos pressupostos fundamentais para a
execugcao técnica correcta deste elemento e que se prende com a
necessidade da amplitude maxima de afastamento dos membros inferiores
dever ocorrer ao mesmo tempo que a trajectdria do salto atinge o seu ponto
mais alto (Lisistkaya 1985 Bott 1989). A incapacidade, por parte das ginastas dos
dois grupos da amostra, de fazer coincidir o momento mais alto da trajectéria
com a maior amplitude do afastamento poderd estar relacionada por um lado
com possiveis insuficiéncias ao nivel da forca de impulsdo, dado as ginastas
nao conseguirem manter a a trajectéria ascendente do salto durante tempo
suficiente que lhes permita realizar o afastamento mdximo dos membros
inferiores simuitaneamente com o pico da trajectéria e, por oufro lado, com um
indice de for¢a insuficiente ao nivel dos musculos da coxa responsaveis pelo
movimento de afastamento. Esta insuficiéncia nao permite que as ginastas
executem a elevagdo antero-posterior dos membros inferiores de tal forma
rapida que possibilite a execucdo simultdnea da amplitude maxima do salto
durante o momento em que atinge o ponto mais alto da trajectoria.
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5.3. Comportamento da frequéncia cardiaca durante os exercicios de

competicao
5.3.1. Comportamento da FC durante os exercicios

A utilizagdo da FC para avaliar a intensidade do esforco na GRD apresenta
algumas vantagens ja discutidas num trabalho anterior (Lebre 1989),
nomeadamente por ser um método que permite a medi¢do continua de uma
variavel, possibilitando a identificacdo das variagdes registadas ao longo dos 90
segundos de dura¢cdo dos exercicios.

O comportamento da FC ao longo dos exercicios (Figuras 24 e 25) sugere a
elevada participacdo do metabolismo glicolitico, com consequente
acumulagdo de elevadas concentragdes de lactato sanguineo. No entanto, os
resultados encontrados na literatura nado sGo concludentes a este propdodsito.
Casoni et al (1983) encontraram concentracées de lactato sanguineo entre as 5
e as 12 mM/I em ginastas de elevado nivel, sugerindo uma intensa participacdo
do metabolismo anaerdbio Iactico. Do mesmo modo, Davis et al ( 1991)
descreveram um valor médio de 5.2+1.2mM/| de lactato sanguineo em ginastas
da selecgdo nacional inglesa. Por outro lado, Alexander et al ( 1987) apenas
registaram 2.3mM/I em ginastas canadianas. Resultados semelhantes tém sido
descritos para praticantes de gindstica artistica feminina (Montegomery e
Beaudin 1982) e masculina (Montpetit 1976). Os valores da literatura sugerem que,
provavelmente, a maior ou menor participacdo do metabolismo anaerébio
estard relacionada com outros factores, que ndo apenas o esforgo exigido por
cada um dos elementos realizados.

A elevagdo da FC para vaiores muito préximos dos maximos num espaco de
tempo muito curto poderd ser devida aos factores que intervém habitualmente
no inicio de um esforco, mas também a uma intensa redugdo do ténus vagal e a
estimulagdo adrenégica provocada pela situacdo de competicgo. Montpetit
(1976) ao estudar a variacdo da FC em ginastas das equipas soviética e
japonesa, verificou que apesar do valor médio da FC ser diferente para
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exercicios de competicao de nivel de dificuldade distinto, o grande aumento
da FC registado no inicio do exercicio apresentava-se muito semelhante
quando os ginastas realizavam exercicios de diferentes niveis de dificuldade.
Deste modo, estas diferencas sugerem que embora o nivel de dificuldade dos
exercicios possa estar relacionado com o valor médio da FC registado, a
elevagdo rapida da FC no 12 terco do exercicio poderd ser acentuada pelo
estado de ansiedade competitiva (Mahoney et al 1983), determinante nesta
modalidade.,

As variagdes da FC registadas apds o 1° terco do exercicio poderdo estar
relacionadas com a forma como os elementos estao distribuidos ao longo do
exercicio. No entanto, esta relacdo parece estabelecer-se mais com o que o
elemento representa para a ginasta e ndo com o tipo de elemento realizado.
Num estudo realizado anteriormente (Lebre 1989) verificamos que o tipo de
elemento realizado pelas ginastas ndo implicaram qualquer explica¢cdo
significativa para a variagdo dos valores da FC ao longo do exercicio. Estas
variagbes coincidirdo, provavelmente, com alguns momentos do exercicio em
que a ginasta, provavelmente terd maior dificuldade em realizar os elementos,
nao por serem de um tipo determinado mas por colocarem problemas
especificos de execugdo. Neste caso podemos apontar como exemplo, a
coordenagdo de grandes lancamentos com movimentos corporais
complexos ou a execu¢do simultGnea de elementos de técnica corporal de
grande intensidade e de manejo de aparelho de coordenacdo muito
complexa. Este podem ndo ser os elementos de maior dificuldade no exercicio
da ginasta, mas quando falhados ou executados de forma deficiente podem,
por exemplo, pbr em risco a execugdo de elementos chave para o exercicio.
O estudo aprofundado da forma como os elementos se encontram ordenados
no exercicio de competicGo poderd contribuir para que os treinadores
encontrem a forma mais econdémica, do ponto de vista da intensidade para
elaborar as composicoes dos exercicios.
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5.3.2. Valores médios da frequéncia cardiaca para a totalidade dos exercicios
dos dois grupos da amostra

Os valores médios da FC registados na totalidade dos exercicios (Quadro 20)
ndo apresentaram diferengas significativas par os dois grupos da amostra,
embora as ginastas EST tenham registado valores médios inferiores aos das
ginastas POR (176.3423.2 vs. 179.8425.9). Os valores descritos na literatura indicam
valores médios da FC semelhantes aos registados para as ginastas EST: Casoni
et al (1983) descreveram 174.6+19.5 bat/min para os exercicios das ginastas da
selecgao italiana e Alexander et al (1987) 172.2+17.1 em ginastas canadianas de
alto nivel. Embora ndo se tenham verificado diferencas estatisticamente
significativas entfre os valores dos dois grupos da amostra, a confronta¢do dos
resultados aqui obtidos com de outros estudos mostra que habitualmente as
ginastas de nivel técnico mais elevado apresentam valores mais baixos do que
0s enconfrados em ginastas de nivel técnico inferior. Estes dados mostram, que
apesar das ginastas de melhor nivel técnico apresentarem exercicios de maior
indice de dificuldade e risco (cf Quadro 6), o esforco é realizado com menor
intensidade. Ou seja, a técnica em GRD parece ser independente da
intensidade do exercicio. E possive!l realizar exercicios muito complexos e de
alto risco com um envolvimento fisico relativamente baixo.

5.3.3. Valores médios da FC para os exercicios dos diferentes aparelhos
realizados pelos dois grupos da amostra

Quando comparamos os valores registados nos dois grupos da amostra para os
diferentes aparelhos (Quadro 21) verificamos que as ginastas EST apresentam,
com excep¢do dos exercicios de bola, valores da FC mais baixos do Que as
ginastas POR. No entanto, as diferencas encontradas apenas tiveram
significado estatistico nos exercicios de corda e macg¢as. Do mesmo modo que
se verificou no estudo da totalidade dos exercicios, as ginastas de melhor nivel
técnico apresentavam valores mais baixos de FC. Pudemos também verificar
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que, nas ginastas POR se registaram valores bastante semelhantes para trés dos

aparelhos (corda, arco e bola), o que parece confirmar as consideragoes
apontadas relativamente as caracteristicas técnicas dos exercicios de
competicdo no ponto 5.1.2.2. neste capitulo.

Os valores da FC registados nos exercicios de corda foram dos mais baixos nos
dois grupos da amostra, o que contradiz os resultados habitualmente
encontrados para este aparelho, definindo-o como um dos que implica maior
intensidade de trabalho para as ginastas (Alexander et al 1987 Lebre 1989). No
entanto, podemos talvez encontrar uma justificac@o par este resultado se o
relacionarmos com o facto dos exercicios de corda serem retirados do
programa internacional sénior no ano seguinte ao da readlizacdo da
observagdo. Ao saberem que nos dois anos seguintes as suas ginastas nao irGo
executar exercicios com este aparelhos os treinadores, provavelmente, terdo
investido menos na renovagdo das composicoes destes exercicios, o que terd
provocado uma melhor adapta¢do das ginastas ao esfor¢co exigido por
aqueles exercicios e, consequentemente, uma FC menos elevada durante a
sua execucgao.

Os exercicios de magas foram aqueles em que se registaram valores mais
elevados nos dois grupos da amostra (182.6+19.5 e 190.0+22.7 bat/min, nas
ginastas EST e POR respectivamente). Estes valores apresentaram-se bastante
mais elevados do que os registados por Alexander et al (1987). A Jjustificacdo
para esta diferenca poderd dever-se ao facto das macas terem sido o
aparelho que registou uma evolugdo mais acentuada com aiteracées
introduzidas no Codigo de Pontuagdo em 1989 (FIG 1989). A introducdo de
exigéncias especificas de técnica de aparelho, que, especialmente em
magas, implicam um grande aumento da dificuldade do exercicio, poderd ser
a responsavel por esta elevacdo dos valores da FC.
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6 Conclusée




Comegaremos por apresentar as conclusées de forma parcial para cada um

dos pontos estudados, passando de seguida as conclusées finais do trabalho.
é.1. Conclusdes parciais
é.1.1. Modelo do exercicio de competicéo

e Na totalidade dos exercicios estudados as ginastas de nivel internacional
apresentaram exercicios com maior tempo de duracdo, menor distancia
percorrida e menor velocidade de deslocamento do que as ginastas
nacionass.

e Os exercicios das ginastas de nivel internacional apresentaram um indice de
risco e de dificuldade superior relativamente as ginastas nacionais.

e Os exercicios das ginastas de nivel internacional apresentam caracteristicas
especificas para cada um dos aparelhos, ndo se verificando tal distinc@o nas
ginastas de nacionais

6.1.2. Caracterizagao morfofuncional das ginastas

» As ginastas nacionais apresentaram uma composicdo corporal diferente da
habitualmente descrita para praticantes desta modalidade com elevado
nivel técnico, apresentando nomeadamente valores de *%fat” bastante
elevados.

o As ginastas nacionais apresentaram elevados niveis de amplitude da
arficulag&o coxo-femoral, nGo evidenciando, contudo, forca necessdria para
realizarem o©s elementos especificos da modalidade tecnicamente
correctos.

» As ginastas nacionais nGo apresentaram forca de impulsdo necessaria para a
realizagdo correcta dos elementos técnicos caracteristicos da GRD.
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6.1.3. Comportamento da FC nos exercicios de competigéo

e Os exercicios de GRD estudados apresentaram uma intensidade muito
elevada, quer nas ginastas portuguesas, quer nas ginastas estrangeiras.

* A intensidade dos exercicios de GRD indicada pelo comportamento da FC
nao apresenta qualquer relagéo com o nivel de dificuldade ou risco dos
exercicios realizados.

6.2. Conclusdes gerais

» Os exercicios das ginastas nacionais distinguem-se dos das ginastas de nivel
internacional por terem inferiores niveis de risco e de dificuldade, nao
apresentando caracteristicas especificas quando sdo realizados com
aparelhos diferentes. No entanto, no que diz respeito & intensidade nao foram
encontradas diferengas entre os exercicios das ginastas portuguesas e
estrangeiras.

e As ginastas nacionais apresentam uma composicdo corporal distinta da
evidenciada por ginastas internacionais de elevado nivel técnico, tendo-se
observado valores bastante elevados de '%fat’, relativamente aos dados
descritos na literatura para amostras semelhantes.

» As ginastas nacionais apresentam insuficiéncias pronunciadas em relacdo a
forca nos membros inferiores.

* A intensidade dos exercicios de competicdo parece ser independente do seu
nivel de risco e dificuldade.
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Por pensarmos que os resultados encontrados neste trabalho podem traduzir,

de alguma forma, um contributo para a evolu¢do da GRD no nosso pais
optamos pela apresentagdo de algumas indicagdes para o treino que nos
pareceram mais relevantes.

7.1. Indicagées técnicas para os exercicios de competi¢cdo

Para que os exercicios das ginastas nacionais se aproximem do modelo
apresentado pelas ginastas internacionais de elevado nivel é necessdrio que os
freinadores aumentem o indice de dificuldade e risco dos exercicios das suas
ginastas. No entanto, este aumento deverd ser feito de forma a ter em
consideragcdo as exigéncias de execucdo caracteristicas da modalidade.,
dado que se 0 aumento do indice de risco, ou de dificuldade. implicar, o
acréscimo de falhas técnicas de execucdo, ndo serd compensatério
relativamente & nota final. Para além disso, os treinadores, ao elaborarem as
composicoes dos exercicios deverdo ter em atencdo qual o aparelho com
que est@o a trabalhar de forma a que o0s exercicios apresentem as
caracteristicas especificas do aparelho com que é realizado.

7.2. Indicagdes relativas as ginastas

Os treinadores nacionais deverdo estruturar o treino de forca de forma a que as
ginastas possam evidenciar durante a execucdo dos elementos técnicos da
modalidade a amplitude passiva que possuem, nomeadamente ao nivel dos
membros inferiores.

Os treinadores deverdo, ainda encontrar formas de conseguir que as ginastas
nacionais apresentem uma composicdo corporal mais préxima do padrdo da
modalidade.
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7.3. Indicagées relativas ao treino

Tendo em considerag@o que quer os resultados obtidos neste trabalho, quer os
dados disponiveis na literatura nGdo dao grande relevancia ac desenvolvimento
dos sistemas energétficos, sugerimos que os treinadores dediquem maior
atengdo ao treino das capacidades fisicas verdadeiramente importantes para
esta modalidade fal como a for¢a, flexibilidade, coordenacdo e a repeticao
sistemdaticas dos gestos técnicos especificos da modalidade.
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