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Resumo

A Ginastica Artistica Feminina € um dos desportos mais belos, elegantes
e de alta complexibilidade que existe na atualidade. A sua exigéncia leva a
necessidade de elevados niveis de trabalho para executar os exercicios o mais
préximo da perfeicao possivel. Um dos fatores determinantes para a realizagao
de diferentes tipos de saltos é ter uma boa capacidade de impulsao vertical ou
uma maior poténcia para realizar a impulsao vertical. Um programa de treino de
forga direcionado para o ganho de poténcia pode ser um meio eficaz para
melhorar o salto vertical dos atletas. Deste modo, o principal objetivo deste
estudo é aplicar um programa de treino e verificar o seu efeito na impulsdo do
salto vertical em atletas de Ginastica Artistica Feminina. Em simultaneo utilizou-
se a escala de percegao de esfor¢o para verificar a relagdo com a fadiga e o
esforco antes e apds a realizagdo do programa de treino. A amostra foi
constituida por um grupo de atletas praticantes da modalidade Ginastica Artistica
Feminina. Todas as participantes do estudo sio atletas do sexo feminino e foram
divididas em grupo de controlo, formado por 5 atletas e o grupo experimental
composto por 6 atletas. Para analise dos dados foram utilizadas as medidas de
tendéncia central e dispersdo, o teste de medidas independentes Mann-Whitney
e correlagdo de Spearman com o nivel de significancia de 5% e 1%, e ainda a
estatistica descritiva de resposta multipla, que foram calculadas no programa
Statistical Package for the Social Sciences, versdo 24.0. Os dados recolhidos
permitiram identificar alteragcdes nos valores da poténcia e da altura do salto
vertical no grupo experimental que revelam um aumento da forga dos Membros
Inferiores e podera estar relacionada com a aplicagdo do programa de treino.
Houve um aumento da percec¢do de esforgo face a percegéo de fadiga antes e
apos a realizagao do programa, verificando-se que a altura dos saltos foi sempre
superior apos a realizagdo do programa de treino. Em sintese, concluimos que
a aplicagao do programa de treino de 6 semanas parece ter tido alguns efeitos
na melhoria da forca dos Membros Inferiores e com isso contribuido para a
melhoria da impuls&o vertical das ginastas do Grupo Experimental.

PALAVRAS-CHAVE: GINASTICA ARTISTICA FEMININA, PROGRAMA
DE TREINO, PERCEPCAO ESFORCO, SALTO VERTICAL, POTENCIA

Xl



Xl



Abstract

Women's Artistic Gymnastics is one of the most beautiful, elegant and
highly complex sports that exists. Its demand leads to the need for high levels of
work to perform the exercises as close to perfection as possible. One of the de-
termining factors for performing different types of jumps is having a good vertical
jumping capacity or greater power to perform vertical jumping. A strength training
program aimed at gaining power can be an effective way to improve athletes'
vertical jump. Thus, the main objective of this study is to apply a training program
and verify its effect on the vertical jump impulse in Female Artistic Gymnastics
athletes. Simultaneously, the perceived exertion scale was used to verify the re-
lationship between fatigue and exertion before and after the training program.
The sample consisted of a group of athletes who practice the Women's Artistic
Gymnastics modality. All study participants were female athletes, and were di-
vided into a control group, consisting of 5 athletes and an experimental group
consisting of 6 athletes. For data analysis, we applied measures of central ten-
dency and dispersion, and the Mann-Whitney test of independent measures and
Spearman correlation with the significance level of 5% and 1%. In addition, we
calculated the descriptive statistics of multiple response, in the Statistical Pack-
age for the Social Sciences, version 24.0. The data obtained allowed us to identify
changes in the values of power and height of the vertical jump in the experimental
group that reveal an increase in lower members strength and may be related to
the application of the training program. There was an increase in the perception
of effort compared to the perception of fatigue before and after carrying out the
program, verifying that the height of the jumps was always higher after carrying
out the training program. In summary, we concluded that the application of the 6-
week training program seems to have had some effects on improving the lower
members strength and, therefore, contributed to the improvement in the vertical

impulsion of the gymnasts in the experimental group.

KEYWORDS:WOMEN'S  ARTISTIC  GYMNASTICS, TRAINING
PROGRAM, PERCEPTION OF EFFORT, VERTICAL JUMP, POWER.

XMl



XV



Lista de abreviaturas

CAE - Ciclo Alongamento Encurtamento
EPE — Escala de Percepc¢ao de Esforco
FIG - Federacéao Internacional de Ginastica
GAF — Ginastica Artistica Feminina

GC - Grupo Controlo

GE — Grupo Experimental

MI — Membros Inferiores

MS — Membros Superiores

Pesf — Percepcao de Esforco

Pfad — Percepcéo de Fadiga

XV



XVI



Introducao







1. Introdugao

O presente documento foi realizado no dmbito do curso do 2° ciclo de
estudos da Faculdade de Desporto da Universidade do Porto, conducente ao
grau de Mestre em Treino Desportivo - Alto Rendimento na area da Ginastica.

A Ginastica Artistica € uma modalidade desportiva tradicional e
centenaria, utiliza exercicios corporais ordenados, que quando objetivados para
fins competitivos podem levar a conjugacao de um trabalho de forga, agilidade e
flexibilidade de elevada exigéncia (Murad, 2009). Para uma execugao onde a
busca pela perfeicdo dos elementos & quase imprescindivel, alem de uma
técnica correta, sdo necessarios programas de treino especifico da forga para se
atingir o alto nivel e a realizagdo dos movimentos com maior dinamismo, altura
e leveza possiveis. A capacidade do sistema neuromuscular de vencer
resisténcias e com altas frequéncias de contragdes é trabalhado através do
programa de treino de forga explosiva, muito utilizado na Ginastica.

Para se alcancar saltos eficientes e validos nas sequéncias dos
exercicios, estes devem ser realizados com uma boa altura e boa definigcdo. Para
que isso seja possivel, um dos mecanismos de trabalho para a melhoria da
poténcia é o treino da forga pliométrica.(Palomares et al., 2015)

Os saltos de impulsao verticais sao importantes estratégias utilizadas
para avaliar o grau de poténcia nos membros inferiores (Ml) dos atletas no treino
atual. Um desses métodos podera ser através da analise do Counter Moviment
Jump (CMJ). Utilizando do ciclo encurtamento (CAE)-estiramento para gerar a
impulsao no salto, esse mecanismo de avaliagao é altamente recomendado para
efeitos de controlo do treino. Uma das maneiras atuais encontradas para usa
verificagdo é pelo aplicativo My Jump 2, que através de seu software e dados
matematicos consegue nos mostrar com precisao os valores da altura do salto.
Além de ser de facil aplicacao e rentabilidade.

Nessa perspetiva surge o presente estudo, que teve como objetivo
analisar se o programa de treino da forga desenvolvido ao longo de seis semanas
de treino, produz efeitos significativos na altura dos saltos verticais das ginastas

participantes neste estudo. De modo a compreender as adaptag¢des ao programa



de treino e simultaneamente identificar mecanismos de controlo do mesmo, foi
utilizada a Escala de Percecao de Esforgo (EPE) com as percegdes subjetivas
de cada atleta para Fadiga (antes do treino) e Esforgo (pds treino de forga).

O documento encontra-se organizado por 7 capitulos, em que no capitulo
da revisao da literatura é apresenta a evolucao e caracterizagao da Ginastica,
principais conceitos sobre forca e contragdo muscular, as condicdes para a
elaboragdo de um programa de treino para jovens e descrigao da EPE.

Nos pontos seguinte estdo descritos os principais objetivos e toda a
metodologia do trabalho, onde sao caracterizadas a amostra total do estudo, a
metodologia utilizada para a recolha dos dados e quais os procedimentos
estatisticos foram utilizados para a analise dos resultados.

O trabalho inclui ainda toda uma discussdo como forma de concluirmos
os resultados obtidos durante o estudo e fazermos uma comparagcado com outros
estudos e uma proposta para futuros estudos na area. ...

Portanto, ao longo do todo o documento tentou-se encontrar algumas
respostas sobre o efeito da aplicagdo de um programa de treino da forga na
impulsdo do salto vertical em ginastas, e simultaneamente compreender se a
EPE podera ser um meio de regulagdo ou controlo do treino durante todo o

processo.
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2. Revisao da literatura

2.1 Histdria da Ginastica

A palavra Ginastica provém do termo “gymnos” que significa nu. A
evidéncia mais antiga mostra que a Ginastica existe desde a antiguidade
classica, entre 2700-1400 antes de Cristo. Como o préprio nome indica, era
realizada com o corpo nu e exclusivamente pelos homens. Mais tarde, na Roma
antiga, era orientada para treinos militares, com o objetivo de preparar os
homens para a guerra. Entretanto, com o declinio do Império Romano a sua
pratica foi extinta por mais de mil anos.

Mais tarde, Johann Friedrich e Friederich Ludwig Jahn criaram exercicios
para que meninos e jovens pudessem utilizar equipamentos criados por eles, o
que acabou levando ao desenvolvimento da ginastica moderna. Jahn fez os
primeiros modelos de barras, paralelas e o salto sobre o cavalo. (Tyagi, 2010).

Apenas no final do séc XIX a Ginastica teve sua grande evolugao, e em
1881 foi fundada a Federacao Europeia de Ginastica que futuramente passou a
ser designada por Federacao Internacional de Ginastica (FIG), e que atualmente
€ a entidade maxima reguladora da modalidade. A primeira participagcdo da
Ginastica em Jogos Olimpicos aconteceu em 1896 apenas com a participagéo
de homens e eram competicdes bem diferentes do que conhecemos hoje como
Ginastica. As mulheres por sua vez obtiveram a sua participacdo Olimpica em
1928. Mas, foi apenas em 1954 que as provas passaram a ser mais parecidas
com o formato atual (Tyagi, 2010).

Em Portugal, sua pratica iniciou-se com um numero baixo de praticantes,
sensivelmente a partir da segunda metade do Séc XIX e apenas em 1950 foi
criada a Federagdo Portuguesa de Ginastica, atualmente designada por
Federagéo de Ginastica de Portugal (FGP).

Hoje em dia, ndo s6 a pratica gimnica se difundiu por diferentes
disciplinas, como também ganhou maior dimensdo e expressdo entre as

mulheres.



2.2 Disciplinas Gimnicas

O termo ginastica foi associado ao longo do tempo a varias praticas. Ainda
no periodo pré-histérico, o0 homem naturalmente possuia o instinto de
sobrevivéncia de atacar e defender-se. E assim aparecia sua pratica de forma
recreativa, com seus rituais e cultos, ao se preparar para a guerra e ao lutar pela
sua sobrevivéncia (Ramos, 1982). Anos mais tarde na era Classica, a formagéo
de guerreiros principalmente na Grécia deu-se através da Ginastica.

Seguindo para a Idade Média, a Ginastica manteve-se com a preparagao
militar, mas também comegam a surgir as acrobacias vindo dos acrobatas que
se apresentavam nos castelos e palacios. A Ginastica sempre foi vista como uma
ciéncia do movimento humano, e entdo na Idade Moderna estudiosos passam a
transmitir conhecimentos pedagdgicos, filosoficos e até mesmo a técnica de
execugao dos movimentos sobre a pratica de exercicios fisicos (Bortoleto, 2010;
Oliveira & Nunomura, 2012) .

Mas a grande evolugdo da Ginasta Europeia deu-se na Idade
Contemporanea com o surgimento de linhas doutrinarias distintas. Entre elas a
Francesa, que defende a Ginastica como um desporto para homens se tornarem
mais saudaveis e fortes; a Sueca que estava ligada ao malabarismo, religido e
artes com um método rigido; a Alema onde Guths Muths trouxe aquela doutrina
onde ele seria considerado o “Pai da Ginastica Pedagdgica” , implementando
assim o ensino da Ginastica nas Escolas (Oliveira & Nunomura, 2012).

Como podemos ver, o inicio da expanséo do conceito Ginastica, deve-se
a implementacdo no campo pedagdgico e por esse motivo ainda muitos
treinadores da modalidade atualmente sao também os professores de Educacgao
Fisica Escolar (FGP, 2000).

Como citado anteriormente, Ludwig F. Jahn foi o criador de técnicas e
aparelhos que ensinava além do método militar, a saude e a moral, fez com que
as ideias de Guths fossem ultrapassadas. Como o objetivo era formar guerreiros
para a libertacdo Nacional que o pais sofria no dominio de Napoledo, a Ginastica
foi se transformando numa pratica que disciplinava a moral e a ética dos

individuos, gerando praticantes obedientes, ddceis e submissos (Oliveira &



Nunomura, 2012).

Analisando como se deu a origem da Ginastica com enorme influéncia do
método militar da sua pratica, principalmente voltada para a formacido de
guerreiros, entendemos melhor a sua grande exigéncia nos treinos e nos eventos
desportivos. A Ginastica atual ndo é s6 um dos desportos mais respeitados dos
Jogos Olimpicos como também um dos mais bonitos, maravilhosos e rigorosos.
Por essas razdes € que (Arkaev & Suchilin, 2004) mencionam que a Ginastica
nao € um desporto para todos, dada a sua exigéncia e necessidades, sobretudo
ao nivel do talento, esforco e dedicacdo. Mas como podemos classificar a
Ginastica dos dias atuais?

A palavra Ginastica enquanto designagao de modalidade, representa um
conjunto de disciplinas que no contexto atual da FIG se designam:

Ginastica para Todos: essa modalidade segue quatro principios basicos
para se praticar — Diversao, Boa Forma, Fundamentos e Amizade. Para abranger
a Ginastica a todos os individuos que queiram participar essa especificidade ndo
tem faixas etarias separadas e pode ser apresentadas por grupor (20 pessoas,
mais que 20 ginastas; 20 ginastas em aparelhos grandes; mais de 21 ginastas
com aparelhos grandes). O uso de aparelhos como fitas, mini-trampolins, barra,
trave de equilibrio, cordas, etc., sdo opcionais, mas podem tornar o espetaculo
uma experiéncia ainda mais admiravel tanto para os praticantes, quanto para os
espectadores. Além dos aparelhos, os praticantes também realizam inUmeros
elementos de flexibilidade, equilibrio, padrbes de movimentos encontrados em
outras modalidades, saltos, acrobacias, etc. As rotinas sao realizadas em um
praticavel de 20x30 metros, tendo duragdo maxima de cinco minutos e o uso de
musica também €& opcional, mas fortemente incentivado. Suas apresentacdes
mais importantes sdo o The World Gymnaestrada e The World Gym for Life
Challenge, realizados de quatro em quatro anos mas alternados para que haja
um evento a cada dois anos; (FIG, 2021; Tilley & James, 2020)

Ginastica Ritmica: essa modalidade € a jungcdo do ballet com a danga
moderna, ou seja “o desporto com arte”. E uma modalidade exclusivamente
feminina, onde as ginastas devem preparar os seus esquemas ao som de uma

musica com duragao de 1°30 minutos. As apresentacdes podem ser feitas em



conjunto com cinco ginastas ou individuais. Os aparelhos oficiais s&o o arco, a
bola, as macgas, fitas e corda, e a cada ciclo olimpico apenas quatro desses sao
utilizados. Os exercicios sao apresentados num praticavel com as dimensdes de
13x13 metros. Entre os eventos mais importantes desta disciplina estdo os Jogos
Olimpicos, Campeonatos Mundiais e Tagcas do Mundo (FIG, 2021; Tilley &
James, 2020).

Ginastica Acrobatica: nessa modalidade as competicdes sao realizadas
em grupo (masculino), em trios (feminino) ou pares (masculinos, feminino e
misto) demonstrando muita parceria e a confianga entre eles. Estes podem ser
formados apenas por homens, apenas por mulheres, ou mistos. Em competicao
realizam-se exercicios de equilibrio onde predominam as figuras de equilibrio
que visualmente sao “sustentacdes de forga em equilibrio”; exercicios dinamicos
caracterizados por proje¢gdes acrobaticas, como mortais, langcamentos e
recegcdes; e por ultimo os exercicios combinados, que possuem figuras de
equilibrio e figuras dinamicas (com projeg&o dos elementos do grupo). Dentro de
cada par/grupo existem atletas que sdo bases, volantes ou intermédios. Os
bases sao ginastas com mais forga pois sustentam ou projetam os seus
parceiros. Os volantes s&o os ginastas mais leves e pequenos que executam os
equilibrios no topo das figuras ou as acrobacias nas proje¢des. Os intermédios
sdo ginastas que auxiliam os bases nas proje¢cdes e se colocam entre o base e
o volante nas figuras de equilibrio. Os exercicios sao realizados num praticavel
de 12x12 metros, em par/grupo ao som de uma musica. As competicbes mais
importantes sdo o Campeonatos do Mundo, Tagas do Mundo e os Jogos
Mundiais (FIG, 2021; Tilley & James, 2020).

Ginastica Aerdbica: as competicoes de Ginastica Aerdbica encontram-se
organizadas em especialidades individuais, pares mistos, trios e grupos (cinco
ou até mesmo oito ginastas). A sequencia basica dos exercicios é formada por
sete passos basicos juntamente com movimentos de brago, em sincronia com
as batidas da musica. As principais provas sao os Campeonatos do Mundo, as
Tagas do Mundo e os Jogos Mundiais (FIG, 2021; Tilley & James, 2020)

Parkour: originaria das ruas, entrou apenas em 2018 para as disciplinas

gimnicas reconhecidas pela FIG. Existem muitos movimentos base similares aos
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de outras disciplinas da Ginastica, no entanto requer a realizagdo de um conjunto
de elementos e habilidades especificas sobre determinados obstaculos. O
conceito assenta na logica de que o atleta deve unir a eficiéncia e fluidez com os
obstaculos que deve ultrapassar. Seus eventos mais importantes sdo os
Campeonatos Mundiais e as Tagas do Mundo (FIG, 2021; Tilley & James, 2020).

Ginastica de Trampolins: € composta por trés aparelhos e dividida em
quatro provas distintas. Os ginastas podem competir em provas de Tumbling,
Duplo-Mini Trampolim, Trampolim e Trampolim Sincronizado, optando por
realizar todos os aparelhos ou apenas um. As competicdes sao individuais e/ou
por equipas. Em 2000 o Trampolim tornou-se um desporto Olimpico. Os
restantes aparelhos fazem parte de eventos reconhecidos pela FIG como os
Campeonatos Mundiais, Tagas do Mundo e Jogos Mundiais (FIG, 2021; Tilley &
James, 2020).

Ginastica Artistica Masculina: surgiu ainda na Grécia Antiga, e exige dos
participantes uma combinagdo de elementos obrigatérios de forga, poténcia,
velocidade, flexibilidade, acrobaticos, giros e piruetas. Todas devem ser muito
bem executadas buscando a perfeigdo. Apesar de ser um dos mais antigos, esta
em constante evolugao para se adaptar a realidade atual. Seus aparelhos séo o
solo, cavalo com ar¢des, argolas, paralelas simétricas, barra fixa e os saltos. Nas
competicdes os ginastas realizam movimentos sobre os aparelhos e séo
ajuizados pela dificuldade e qualidade de execug¢do do seu exercicio. Além dos
Jogos Olimpicos, também sao provas oficias e importantes os Campeonatos
Mundiais e as Tagas do Mundo (FIG, 2021; Tilley & James, 2020).

Ginastica Artistica Feminina: uma das modalidades mais conhecidas da
atualidade, suas regras e aparelhos apesar de se assemelharem a Ginastica
Artistica Masculina tem suas diferengas o que a torna unica e também esta em
constantes adaptagbes. As ginastas realizam movimentos desafiadores que
combinam ousadia e graciosidade nos quatro aparelhos oficiais: saltos,
paralelas assimétricas, trave e solo (FIG, 2021; Tilley & James, 2020).

Como podemos ver, todas as modalidades apresentam caracteristicas
especificas apesar de terem a mesma base. A Ginastica e suas vertentes estao

em constante atualizagbes e transformacgdes para que se enquadrem na
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realidade atual e para que todos os individuos possam praticar alguma dessas
incriveis e elegantes disciplinas. A seguir serdo apresentados os aspetos mais
importantes da Ginastica Artistica Feminina (GAF), modalidade praticada pelas

participantes do nosso estudo.

2.3 Ginastica Artistica Feminina

A GAF é uma modalidade que se caracteriza pela realizacdo de
movimentos com o corpo sobre aparelhos fixos. O alto nivel da modalidade esta
diretamente relacionado com o dominio dos elementos basicos e com a suas
progressdes para elementos de alta complexidade. A mestria com que os
movimentos sdo executados pelos ginastas, revela ndo s6, um misto de
elegancia, risco e complexidade, como também a exigéncia da disciplina e a
necessidade de elevados niveis de trabalho (Arkaev & Suchilin, 2004). O facto
de ser uma modalidade que requer a manipulagcéo do corpo sobre os aparelhos,
e simultaneamente o controlo e a mestria na execugdo de diferentes
movimentos, é revelador da exigéncia e dificuldade em alcangar o alto nivel
(Tilley & James, 2020). Para uma melhor compreenséo do paradigma torna-se
fundamental compreender quais os movimentos executados pelas ginastas em
cada um dos aparelhos que caracterizam a Ginastica Artistica Feminina

Podemos caracterizar as especialidades da Ginastica Artistica Feminina
da seguinte forma (FIG, 2021; Tilley & James, 2020) :

Saltos: a ginasta realiza uma corrida forte (sprint) de até 25 metros sob
uma espécie de tapete que os ajudam a ndo escorregar, saltam para o trampolim
com os dois pés e fazem o apoio com uma repulsao das maos na mesa de saltos
que se encontra a 1,25 metros do chao, para realizar um elemento com rotacéo
e por fim finaliza o salto com rececéo para um colchao.

Paralelas Assimétricas: € composta por dois banzos, um mais baixo e
outro mais alto, onde as ginastas realizam balangos sem pausas com passagens
entre banzos, diferentes tipos de pegas, rotacdes e voos sobre os mesmos. Ao
finalizarem os exercicios, as ginastas deve realizar uma saida com movimento

acrobatico, seguida de uma recegao no colchao.
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Trave: a trave de equilibrio € um aparelho com apenas 10 centimetros de
largura e fica a 1,25 metros de altura. A ginasta deve realizar movimentos de
equilibrio, acrobaticos, gimnicos e com pequenos passos de danga (sem
presencga de musica), deve ainda, estabelecer contato com o aparelho com outra
parte do corpo que néo seja pés e maos (que ja tocam o aparelho durante a
execugao dos movimentos). Ao executarem os exercicios de trave as ginastas
devem demonstrar segurancga e firmeza durante toda a sua sequéncia evitando
desequilibrios e quedas para nao serem penalizadas.

Solo: as ginastas devem realizar um exercicio num praticavel com molas
e dimensdes de 12x12 metros. Os exercicios que compdem a sequéncia de solo
devem conter elementos acrobaticos, elementos de equilibrio, saltos gimnicos,
elementos de flexibilidade, combinados com uma parte de danga coreografada
ao ritmo da musica escolhida pela atleta. A musica deve ser apenas instrumental
e com um tempo maximo de 90 segundos de apresentagao.

Com inumeros elementos diferentes nos quatro aparelhos que constituem
a modalidade e a constante busca da perfeicdo na execugcdo dos mesmos,
aumentou-se o volume € a intensidade do treino, o que tem levado a um aumento
substancial de repeticdes durante o treino para se atingir a perfeicdo na
execugao (Nunomura et al., 2009). Deste modo, o processo de aprendizagem
passa a ser lento, uma vez que temos que dividir o processo de aprendizagem
em etapas e repeti-las inumeras vezes. Sendo assim, para se chegar ao alto
nivel na modalidade, é preciso reunir um conjunto de capacidades fisicas e
psicoldgicas especificas (Jodo & Fernandes Filho, 2002).

E por isso importante distinguir algumas habilidades que fazem parte
deste processo de aprendizagem e que influenciam em grande medida a
execugao dos movimentos gimnicos. Falamos dos saltos e das recegbdes que
sdo duas das habilidades fundamentais descritas por (Russell, 2010), como
sendo padrbes motores essenciais e transversais a todas as disciplinas
Gimnicas. O autor descreve saltos como sendo os movimentos que impulsionam
o atleta permitindo que o mesmo saia da base de sustentacdo num movimento
unico projetado através do centro de massa. Na GAF podemos identificar varios

tipos de salto, como a “chamada” - movimento de impulsao que antecede o salto
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técnico, um salto sobre o trampolim, um mortal ou ainda qualquer tipo de
impulsao realizada sobre um ou os dois membros inferiores (MI) ou com os dois
membros superiores (MS), e até com outras partes do corpo em casos mais
especificos.

As rececbes sao todo e qualquer movimento que permita reduzir e anular
a energia e/ou velocidade do centro de massa quando este entra na base de
sustentacdo (Russell, 2010). Ela ocorre em todas as disciplinas gimnicas e
principalmente durante os treinos, onde sao repetidos inumeras vezes o0s
exercicios. Para que a rececao seja realizada com o menor impacto possivel
sendo o menos prejudicial para o atleta, € importante que haja uma
desaceleracao lenta e gradual. Por exemplo ao fazer uma recegdo com os dois
pés, deve-se utilizar a flexao dos tornozelos, quadriceps e ancas, distribuindo e
absorvendo as forgas gradualmente (Russell, 2010).

De acordo com varios estudos recentes, quando um ginasta faz uma
rececdo no solo, o grau de impacto da forga de reacédo chega a ser entre 8-14
vezes o peso corporal do ginasta. Ja a for¢a de compressao, quando um ginasta
realiza o flick atras por exemplo, pode chegar a 2 vezes o0 peso do seu corpo nos
pulsos. No tendao de Aquiles a compressao pode atingir 15 vezes o peso do
corpo, enquanto que no tornozelo pode chegar a 23 vezes o peso do seu corpo
(Tilley & James, 2020, p. 234).

Um exemplo concreto de um elemento técnico que apresenta salto e
rececao € o salto gimnico “enjambé”, em que a ginasta faz chamada a um pé e
ao tocar o solo executa a repulsao elevando o seu centro de massa para cima,
fazendo um afastamento antero-posterior das pernas com uma angulacéo de
180°, e em seguida, prepara a rece¢ao no solo com apenas um pé. Este exemplo
demonstra a importancia e a exigéncia dos saltos e das rece¢des na GAF. Se
considerarmos a variedade de elementos e os diferentes aparelhos que
constituem esta modalidade, compreendemos que por treino serao realizadas
varias repeticbes de diferentes tipos de elementos, em que, muitos deles sao
saltos e as rececdes. Uma ma rececio pode resultar da reduzida altura de um
salto, ficando a ginasta impossibilitada de completar o elemento técnico

associado (por exemplo, chegar no solo ainda realizando o movimento de
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rotagao longitudinal na execugdo de um mortal). O risco de lesao neste tipo de
casos, torna ainda mais importante o ganho de altura no salto vertical para a
realizagcdo de exercicios com elevados niveis de dificuldade. Nesse sentido,
iremos focar a nossa atencao especificamente na execucao do salto vertical, na
tentativa de melhorar a forca e consequentemente ter maior capacidade para

controlar os saltos e as rece¢des na Ginastica.

2.4 Aptidao Fisica

O termo aptidao fisica € encontrado com defini¢des diferentes de acordo
com varios autores. O autor Guedes diz que aptidao fisica € “a capacidade de
realizar esforgos fisicos sem fadiga excessiva, garantindo a sobrevivéncia de
pessoas em boas condigdes organicas no meio ambiente em que
vivem”(Guedes & Guedes, 1995) (GUEDES, 1996 cit. ARAUJO.2000).

Segundo (Wittkopf et al., 2018) a aptidao fisica € atribuida a uma série de
caracteristicas bioldgicas que um individuo possui de acordo com o estilo de
vida que leva, podendo, portanto, ser melhorada ou piorada. E entdo
caracterizada pela capacidade de um individuo realizar atividades fisicas sem
ficar excessivamente cansado, o que pode estar relacionado a fatores como
regularidade da atividade fisica, niveis nutricionais e genética.

Um dos fatores que pode estar associado para uma menor qualidade de
vida e aumento de doencas como diabetes, hipertensdo e obesidade na
populagdo, € a falta de atividade fisica. Para que um individuo possa ser
caracterizado com boa aptidao fisica, ele deve estar com boas condicdes de
saude e de desempenho fisico mantendo assim a homeostase corporal, boa
capacidade de realizar tarefas no cotidiano, bons niveis de composi¢éo corporal,
flexibilidade, capacidade cardiorrespiratoria e resisténcia muscular (de Oliveira
et al., 2017).

De acordo com (Russell, 2010), a aptidao fisica nas disciplinas gimnicas
depende de um conjunto de capacidades fisicas e motoras. O autor classifica a
resisténcia, forca, poténcia e flexibilidade como sendo capacidades fisicas, e

denomina a agilidade, equilibrio, coordenagdo e orientagdo espacial como
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capacidades motoras. Para o nosso estudo, € fundamental compreender que
estas capacidades estao diretamente relacionadas com o tipo de necessidades
da modalidade. Para suportar o peso do corpo durante a realizacdo dos
elementos técnicos, o atleta necessita de desenvolver um conjunto de
capacidades, nomeadamente:

Resisténcia: podemos encontrar dois tipos de resisténcia, a muscular e
a cardiorrespiratoria. A primeira é trabalhada para melhorar o glicogénio
(energia) muscular armazenado nas fibras musculares e representa o quanto o
musculo pode resistir a fadiga. Uma boa forma de melhorar seu desempenho é
realizar exercicios de resisténcia muscular com no minimo 15 repeti¢cdes
(Russell, 2010). A resisténcia cardiorrespiratoria esta relacionada com o
transporte de oxigénio e sangue nos musculos pelos vasos sanguineos,
pulmdes e coragao (Russell, 2010). Para uma melhoria desta capacidade deve-
se realizar uma atividade forte por muito tempo (varios minutos). Esta
abordagem é perfeitamente compreensivel em desportos ciclicos, no entanto,
nao € tao clara em desportos complexos como a Ginastica. No caso concreto
da Ginastica, a constante repeticdo de elementos técnicos, de partes dos
exercicios ou mesmo de exercicios de competicdo completos, € o meio pelo
qual se desenvolve a capacidade de resisténcia (Bompa, 1999).

Forca: € a capacidade de gerar for¢a através de uma contragdo muscular
que permita vencer uma resisténcia externa (Bompa, 1999). Teoricamente, o
autor define-a como sendo uma caracteristica mecanica da habilidade humana.
Na pratica, € a capacidade do musculo gerar, numa unica contragao, a forga
necessaria para a realizagdo de qualquer tipo de movimento com o corpo. No
caso especifico da Ginastica, ter forga significa estar apto a realizar os
elementos técnicos necessarios para a realizacdo dos exercicios de
competicdo. Segundo (Russell, 2010), a forca nas criangas pode ser
desenvolvida através de um trabalho de 10 a 15 repeticdes.

Poténcia: pode ser caracterizada pelo forga produzida por uma contragao
muscular, ou seja, a capacidade de um atleta produzir forca maxima no menor
periodo de tempo possivel (Bompa, 1999). Segundo o autor, a poténcia é

determinante para a realizagdo de movimentos rapidos e consiste na jungao das
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componentes forca e velocidade. Quanto maior a poténcia, maior a capacidade
de gerar forca maxima, ou seja, maior sera a contragdo muscular, o que
permitira aumentar a aceleragdo dos movimentos a executar (Bompa, 1999). Na
Ginastica, onde ha necessidade de movimentar o corpo e vencer as forgas
externas como o peso corporal e a gravidade, o desenvolvimento da poténcia
ajuda a aumentar a velocidade de execugao dos elementos técnicos.

Flexibilidade: é a capacidade de executar movimentos com elevadas

amplitudes. Esses movimentos dependem das amplitudes articulares, que
devem ser superiores as exigidas nas habilidades de cada modalidade (Bompa,
1999). Caracteriza-se pela capacidade da musculatura e tenddes se alongarem
sem que o atleta sinta dor em repouso. Para isso o treino deve ser constante
para que haja uma adaptacgéo dos tecidos melhorando assim sua amplitude de
movimento (Russell, 2010) refere que a amplitude de movimento pode ser
desenvolvida passivamente - através de forcas externas; e ativamente - através
da contragao muscular.

Agilidade: capacidade de se movimentar o corpo com a maxima
velocidade e eficiéncia de um ponto ao outro (Russell, 2010). Na ginastica
observamos essa componente no Salto sobre a Mesa, numa sequéncia de
elementos acrobaticos no solo ou série de Tumbling.

Esquilibrio: consiste em manter o corpo numa posic¢ao estavel (centro de
massa dentro dos limites da base de sustentagdo), com ou sem movimentos
corporais associados (Russell, 2010). Podemos observar esses movimentos
quando as ginastas executam elementos como a bandeira e o0 avidao (sem
movimento do corpo) e elementos como “pivots” (com movimento do corpo).

Coordenacao: capacidade de organizar racionalmente um conjunto de

habilidade/movimentos corporais e depois executa-los. Do ponto de vista
especifico (Bompa, 1999) descreve coordenagdo como a capacidade de realizar
varios movimentos caracteristicos do desporto de uma forma simples, rapida e
precisa. Todas as disciplinas da Ginastica trabalham a coordenagdo. Podemos
observa-la na maioria dos movimentos corporais, como passos de dancas,
elementos gimincos, chamadas para saltos, entre outros.

Orientacao Espacial: podemos descreve-la como a percepgao do corpo
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Nno espacgo, ou seja, a jungao do equilibrio com a sensibilidade do corpo durante
o movimento. Ter essa capacidade bem trabalhada é essencial para uma boa
execugao dos saltos e suas recegdes (Russell, 2010).

Em suma, a conjugagao destas capacidades fisicas e motores permitira
identificar, no caso concreto da Ginastica, se um atleta possui a aptidao fisica

necessaria para a realizacdo dos elementos técnicos nos aparelhos.

2.5 Manifestagdes da forga

2.5.1 Definicao de Forga

Segundo Castelo et al. (2000, p. 257), “forca é toda a causa capaz de
modificar o estado de repouso ou de movimento de um corpo, traduzido por um
vetor”. A associacao deste conceito com a forca produzida pelo musculo do ser
humano (forca muscular), torna-se mais complexa uma vez que esta ultima
depende de varias manifestagdes de forga, trabalho muscular, tipo de contracéo
muscular, entre outras (Castelo et al., 2000; Weineck, 2005b). A forga muscular
diz respeito a capacidade de um musculo ou grupo muscular gerar/produzir forga
que é iniciado por estimulos elétricos emitidos pelo sistema nervoso (Siff &
Verkhoshansky, 2000). Segundo Zatsiorsky & Kraemer (2006) pode ser definida
como a capacidade de superar ou neutralizar resisténcias externas através do
esforco muscular. Todavia, Weineck (2005b, p.251) alerta que “uma definigdo
clara e precisa da nocao de forca ndo é possivel a ndo ser em relagcdo com as
diferentes modalidades de expressao da forga”. Ou seja, os musculos e grupos
musculares requeridos para vencer ou superar uma dada resisténcia externa
como a gravidade, o atrito, a inércia, entre outras, podem ser solicitados de
distintas formas. Portanto, se os musculos se encontram ligados aos tenddes e
as articulacbes, a forga produzida num ou mais musculos, ira permitir a
movimentagcdo de uma ou varias articulagdes, e com isso, a execugcao de
diferentes movimentos corporais (Bompa, 2001). Em sintese, a forga pode ser
descrita como um processo de contragdo muscular para vencer uma resisténcia

externa, onde a musculatura envolvida gera uma tensao para se opor a essas
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resisténcias.

Entdo como podemos ver, o ganho de forga esta diretamente relacionado
com a melhoria do desenvolvimento de técnicas e assim um melhor resultado
desportivo. Na Ginastica de alto rendimento, a forga e seus diferentes tipos sao
utilizadas em alta qualidade. A ginasta deve ter o dominio de forgas como a
maxima, de resisténcia, dindmica (rapida e lenta), estatica, etc, uma vez que

essas exigéncias podem ser recrutadas em diferentes momentos.

2.5.2 Forga Maxima (FM)

O conceito € descrito de formas diferentes por autores distintos. (Castelo
et al., 2000) e (Weineck et al., 2002) definem que a forga maxima é o pico de
forca que o sistema neuromuscular é capaz de produzir para uma contragao
voluntaria maxima, contra determinada resisténcia sem ser afetada pelo fator
tempo. Outrora e talvez associada aos exercicios realizados pelos atletas do
levantamento de peso, a forca maxima era denominada for¢ca pura ou bruta
(Paish, 1998).

Segundo (De Veirman et al., 2014) forga maxima é a capacidade do grupo
muscular ou musculo que gera a tensao, realizar o0 maximo de forca sob uma
tensao externa.

Portanto, estamos diante uma manifestacado de forca que se relacionada
com a capacidade de mobilizar uma carga maxima, independentemente do

tempo requerido para tal.

2.5.3 Forga Reativa

A Forca reativa esta associada a producao de forca em CAE, que é
bastante comum na grande maioria dos gestos desportivos (Castelo et al., 2000).
Como o proprio nome indica os CAE retratam os movimentos de encurtamento
que séo precedidos de movimento de alongamento muscular e que, quando
realizados de forma rapida, permitem uma pré-ativacdo neuromuscular dos

musculos agonistas, potenciando o movimento (Castelo et al., 2000).
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Sempre que haja referéncia a forga reativa, deveremos ter em
consideragao contragdes rapidas e que esta engloba quer as contragdes através
das componentes puramente contrateis (acdo mecanica do musculo), quer
contragdes que contam com a potenciacdo das componentes neurais (CAE).
Segundo Castelo et al. (2000) existem CAE longos com duragao superior a 250
ms, e CAE curtos cuja duragao se encontra entre 100 e 200 ms.

Na literatura surge também o termo pliometria, habitualmente associado
ao tipo de trabalho em que se utiliza a forga reativa. A pliometria € um tipo de
exercicio que tem como objetivo produzir velocidade, movimentos rapidos e
aumentar as funcbes neuromusculares ((ALMEIDA, 2014)). O método
pliométrico é também conhecido como o CAE muscular, esse método preconiza
a realizacdo de duas contragbes musculares seguidas com uma fase de
transicéo curta, ou seja, € necessario um rapido alongamento (fase excéntrica),
um rapido amortecimento (estabilizagdo), seguida por um rapido encurtamento
(fase concéntrica) (ALMEIDA, 2014; Komi, 2000; Vilela & Silva, 2017) A fase
excéntrica é preparatoria, pois estimula os recetores musculares a armazenar os
musculos com energia elastica. A fase de amortecimento € o tempo entre o
comeco da contragao excéntrica e o inicio da contragao concéntrica, e a terceira
e ultima fase, é a de contracdo ou encurtamento, sendo essa a fase final do
movimento pliométrico a qual gera o movimento explosivo (CARNEIRO, 2015).

O propodsito dos exercicios pliométricos € melhorar a capacidade de
reagao do sistema neuromuscular e armazenar energia elastica durante o pré-
alongamento, para que esta seja utilizada durante a fase concéntrica do
movimento. Portanto, a componente elastica de um determinado grupo
muscular, ao ser precedido por uma agao excéntrica (pré-alongamento) na agao
concéntrica resultante, é capaz de gerar mais forga. Esses exercicios promovem
a estimulacdo dos propriocetores corporais para faciltar o aumento do
recrutamento muscular numa minima quantidade de tempo (CARNEIRO, 2015;
Komi, 2000) .

Assim a pliometria € uma técnica muito usada para melhorar o rendimento
desportivo, baseada no reflexo de contracido das fibras musculares resultantes

de um estimulo rapido (alongamento) destas mesmas fibras. Quando o
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alongamento se aproxima dos limites fisioldgicos, os recetores criam impulsos
nervosos propriocetivos para serem enviados a medula espinhal e, por meio de
uma acao reflexa, eles sao recebidos novamente nos recetores. Através dessa
acao reflexa, evita-se o alongamento excessivo das fibras musculares,
acumulando-se simultaneamente energia no musculo, que levara a uma
contracdo com muita poténcia, e por esse motivo este tipo de treino € muito
utilizado para o alto rendimento objetivando o aumento da forga explosiva dos
atletas (CARNEIRO, 2015).

2.5.4 Poténcia

A concegao de poténcia esta bem definida por (Bompa, 2001, p. 26), ao
considerar que a mesma resulta do “...produto de duas capacidades, forca e

velocidade...”, especificando ser “...a capacidade de aplicar forca maxima no
menor tempo possivel.” Assim sendo, podemos dizer que a poténcia é a
capacidade do sistema neuromuscular produzir um impulso para movimentar o
corpo ou objetos no menor tempo e com maior velocidade de contragao possivel
(Castelo et al., 2000; Weineck et al., 2002)). Para tal, também aqui podera ser
utilizada a forga reativa, na perspetiva de utilizar a forga elastica (CAE), onde o

musculo transforma a energia num movimento explosivo.

2.5.5 Forcga de Resisténcia

A semelhanca da forca maxima, encontram-se diferentes nomenclaturas
para o conceito de for¢ca de resisténcia. Assim sendo, podemos dizer que € a
capacidade que o organismo tem de aguentar o cansago e a fadiga por um
periodo maior de tempo (Castelo et al., 2000; Weineck et al., 2002). Ou seja, o
atleta com um bom desempenho de forga de resisténcia € capaz de aguentar
sem que haja muito desgaste fisico, a contragdo muscular por um periodo de
tempo médio ou de longa duragdo. Para isso o0 musculo ou o grupo muscular
ativo deve manter pelo maximo de tempo possivel seu potencial de agao, ou

seja, a contragdo muscular (De Veirman et al., 2014; Platonov, 1999). Podemos
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utilizar o termo “resisténcia muscular” que, segundo (Bompa, 2001, p. 26), “é
definida como a capacidade do musculo para manter o trabalho por um periodo
prolongado”. Portanto, podemos dizer que a forga de resisténcia é a capacidade
de suportar determinada resisténcia externa por um longo periodo de tempo sem

fadiga.

2.5.6 Fisiologia e contragao Muscular:

Para entendermos o processo de contracdo muscular, precisamos
entender a sua fisiologia. Um musculo pode ter muitas unidades motoras
formadas por diferentes tipos de fibras. Os musculos estao separados uns dos
outros e sO conseguem se manter em suas posi¢gdes ligados por um tecido
conjuntivo denominado fascia. No musculo esquelético existem trés camadas
individuais separadas do tecido conjuntivo. Ao colocarmos uma célula muscular
no microscopio observamos diferengas na sua anatomia e formacgdes de estrias
que produzem faixas claras e escuras alternadas por toda a extensao da fibra. E
sao nas faixas escuras que podemos encontrar as proteinas contrateis do
musculo. Dentro do sarcoplasma celular € encontrado as proteinas, as organelas
celulares e as miofibrilas, principal estrutura para que aconteca o processo de
contracdo muscular e aumento muscular. (Powers 2017).

O processo de contragdo muscular € um complexo processo envolvendo
as proteinas musculares, fazendo com que a banda de actina deslize sobre a
miosina, encurtando a fibra muscular e com isso gerando uma tensao (acao
mecanica). Essa teoria € chamada teoria dos deslizamentos das proteinas
contrateis. Com o movimento do deslizamento o musculo se encurta, contraindo
e gera forgca muscular (Bompa, 2001). Portanto, a forga pode ser descrita como
a capacidade neuromuscular de ultrapassar resisténcias internas e externa
(Bompa, 1999). Isto significa que as tensdes e adaptagdes internas, bem como
os fatores externos relacionados com a gravidade ou peso do corporal, estardo

diretamente relacionados com a capacidade de produzir forca num musculo.

2.5.7 Tipos de contragdo muscular:
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Quando se realiza o processo de contracdo muscular, o individuo esta
gerando uma forga esquelética, ao trabalhar com sua musculatura na fase de
alongamento e encurtamento. Para isso, as formas de ganho de forga, ou agdes
musculares foram dividas em trés tipos.

No periodo da contragdo isométrica a forga € aplicada sem que haja
movimento muscular, ou seja, o musculo permanece do mesmo tamanho
(mantém o comprimento) durante a contracdo (Bompa, 2001). Esse tipo de
contracdo € usualmente encontrado na musculatura postural do nosso
organismo, ou seja, é exercida uma tensao muscular para manter o corpo em pé
ou sentado (Powers 2017)

Quando o corpo esta em movimento as agdes musculares movimentam
partes do corpo e a tensao gerada por essas agdes sao as mesmas durante todo
0 movimento, dizemos que ocorrem as contragdes dindmicas ou isotdnicas.
Dentro dessa contracdo podem ocorrer outros dois tipos de contragao:
concéntricas e excéntricas.

Na acdo muscular concéntrica ha um encurtamento da musculatura sob
tensdo e essa existe apenas quando a resisténcia que se pretende vencer esta
abaixo do potencial maximo do atleta. Por exemplo quando o atleta realiza um
salto vertical, esta a vencer a forga externa (gravidade) através dos musculos
dos membros inferiores pela extensao das articulagdes do tornozelo, joelho e
bacia (Bompa, 2001; Powers 2017)).

A fase excéntrica consiste na ativacdo do musculo para a produgao de
forca quando o mesmo € alongado, ou seja, € levado para sua posigao inicial.
Pode ser observado no movimento inverso (rece¢do), quando a articulagdo do
joelho volta a fletir provocando o alongamento da cadeia de musculos extensores
((Bompa, 2001; Powers 2017). Resumindo, numa contracdo concéntrica o
musculo contrai e encurta, enquanto numa contracdo excéntrica o musculo
contrai e alonga.

2.5.8 Crescimento Muscular:

Fisiologicamente, sabemos que para que haja uma maior produgédo de
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forca € necessario um maior recrutamento das pontes cruzadas de actina e
miosina, por isso normalmente temos mais forga em grandes grupos musculares
(Bompa, 2001). Para que o aumento de forca seja muscular e ndo apenas
derivadas de alteragbes do sistema nervoso, o programa de treino deve-se
prolongar no tempo. De acordo com (Powers 2017), no inicio da aplicagéo de
um programa de treino as mudangas séo maioritariamente neuroldgicas, estando
os ganhos de forga iniciais associados a eficiéncia de recrutamento das fibras
musculares. No entanto, também existem adapta¢cdes mecanicas associadas ao
crescimento muscular que levam a producao de niveis de forca superiores.
Fatores como numero de fibras musculares, a coordenacéo intermuscular e
intramuscular, bem como a reagao dos tecidos musculares ao impulso nervoso,
sdo adaptacgdes que influenciam a forga produzida pelo musculo (Bompa, 1999).
Os conceitos de hipertrofia e hiperplasia relacionam-se exatamente com este
tipo de fatores.

A hipertrofia € uma das adaptagdes mecanicas que se traduz pelo
aumento da area (volume) das fibras musculares. Ja o aumento do numero de
fibras musculares denominamos de hiperplasia. Os dois processos acontecem

ao mesmo tempo no organismo durante a contragdo muscular (Bompa, 2001)

2.5.9 Treino da forca em jovens

Ao iniciarmos o programa do treino de forgca com jovens, € importante
cuidar do gesto técnico, pois deste modo ndo sé os atletas executam
corretamente os exercicios de forca, como também se reduz o risco de leséo
durante todo o movimento que é realizado em esfogo (Raposo, 2019).

Para o desenvolvimento da forgca maxima em criangas, (Raposo, 2019)
defende que o mesmo deve iniciar-se a partir dos 12 anos, sendo intensificado
aos 14 anos e direcionando gradualmente para a modalidade especifica.
Quando se refere ao trabalho de poténcia, o autor sugere idades entre os 11-14
anos. No que respeita a forca de resisténcia, deve ser iniciada mais cedo, entre
os 9-10 anos, sendo entre os 12-15 anos o melhor periodo para o seu

desenvolvimento (Raposo, 2019). A medida que os atletas se tornam jovens
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atletas, o trabalho de forga comeca a ser mais direcionado e especifico, ou seja
de acordo com a modalidade e com maior intensidade (Bompa, 2001). De acordo
com (Raposo, 2019) a forca maxima deve ser utilizada duas vezes por semana
entre as idades 12-14 anos, e a partir dos 14 pode ser trabalhada 3 vezes por
semana. A forca explosiva pode ser desenvolvida ainda mais cedo, 2 vezes na
semana com criancas até 12 anos, e intensificada para 3 vezes na semana

depois dos 12 anos.

2.6 Programa de treino

A compreensao das diferentes manifestagdes de for¢ca é importante para
que o processo de treino seja mais eficaz na tarefa de ir ao encontro das

necessidades dos atletas e dos gestos técnicos da modalidade.

2.6.1 Conceitos para a elaboragdo de um programa de treino

Antes de comecar um treino de forgca, devemos ter em mente que tipo de
forca é objetivada para entdo o volume de treino ser calculado e planeado. Ou
seja, a quantidade de trabalho realizado varia de acordo com horas de treino,
carga, sessoes de treino, repeti¢cdes, entre outros (Bompa, 2001).

Na perspetiva de (Bessi, 2016), a for¢a reativa tem um papel fundamental
na maioria dos saltos e rececdes executados na Ginastica. O trabalho pliométrico
e o0 desenvolvimento da forca maxima através do salto podem ser os
instrumentos necessarios para a elaboragdo de um programa de treino
especifico para a Ginastica. Segundo (Bompa, 2001) ha 5 leis basicas que
devem ser aplicadas no treino de forca: uma boa flexibilidade articular;
desenvolvimento da capacidade dos tenddes para suportar tensdes; manter os
musculos do tronco fortes; desenvolver musculos estabilizadores e aperfeicoar
o movimento a ser trabalhado. Neste caso em concreto, o salto vertical
devidamente adaptado, podera ser a habilidade que permitira diferentes
possibilidades e variagdes de salto para a elaboragdo de um programa de treino

da forca em Ginastica. Portanto a escolha da habilidade e sua relacido com os
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gestos técnicos especificos da modalidade representam um dos pontos
fundamentais para organizar um programa de treino for¢a. Para uma melhoria
do trabalho de Poténcia num atleta, devemos melhorar o tempo de reacao
muscular para a “fase de impulsdo” e fase de “amortizagdo” do salto. O treino
pliométrico ativa mais rapidamente as unidades motoras recrutadas no
movimento, proporcionando uma melhoria da adaptagdo neurolégica (Bompa
2004). E nesta légica que o programa de treino sera organizado, utilizando saltos
verticais e diferentes tipos de exercicios, uns mais direcionados para o trabalho
pliométrico de salto e outros mais direcionados para o trabalho de forca maxima
para aumentar a altura do salto e a capacidade de rececao.

Ha ainda dois aspetos importantes a considerar na organizagdo de um
programa de treino especifico, sdo eles o numero de repeticdes e a quantidade
de séries para cada exercicio. Segundo (Bompa, 2001), quando o trabalho de
forca é entre os 85 a 105% este é voltado para o ganho de forga maxima, com
poucas repeticdes (1 a 7 repeticdes). Se o objetivo do treino for desenvolver a
poténcia, a intensidade da forga deve ser entre 50 e 80% com repeticbes entre
5 e 10. Quando se pretende desenvolver a resisténcia muscular deve-se
considerar o trabalho de curta duragéo (10 a 30 repetigdes), média duragédo com
repeticdes entre os 30 e 60, e de longa duragdo com elevado numero de
repeticdes que podem fazer com que o atleta chegue a seu limite (100-150).

(Bompa, 2000) sugere que o trabalho de forga pode ser feito por exemplo
em forma de circuito, de 6 a 9 estagbes com exercicios de diferentes grupos
musculares, nos sugerindo uma sequencia alternada da musculatura: iniciando
por pernas, bragos, abdominais e por fim costas, entre 6 e 9 repeticbes para
cada exercicio. O cirucuito pode ser realizado 1-2 vezes por criangas e jovens
até 3 voltas.

Do mesmo modo, que é importante estabelecer o tipo de exercicios,
numero de repeticdes e a quantidade de séries de cada exercicio do programa
de treino, também se deve considerar os intervalos de descanso entre exercicios
e séries. A resposta fisioldgica do corpo na reposicao da trifosfato de adenosina
(ATP) e creatina fosfato (CP) ou seja a energia gasta para a nova sequencia, ira

depender de quanto tempo sera o descanso (Powers & Howley, 2000). Dessa
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forma (havendo intervalo de descanso) o acido latico (AL) demora mais para se
acumular no musculo, permitindo ao atleta completar o programa de treino.

(Bompa, 2001) relata que varios fatores devem ser levados em
consideragao para se determinar a duragao do intervalo de descanso, tais como
a forga que esta a ser trabalhada, a carga com que é realizado o exercicio, a
cadéncia, os musculos envolvidos e o nivel de aptidao do atleta. O autor refere
que 30 segundos de descanso chegam para recuperar cerca de 50% do ATP e
CP gastos na execucgéo da tarefa. Enquanto, que um intervalo de 3 a 5 min pode
ser suficiente para recuperar completamente o CP/ATP consumido (Bompa,
2001).

2.7 Percecao Subjetiva de Esforco

Existem alguns métodos que podem ser utilizados para a avaliacdo de
esforco em que o praticante se encontra, com a alteracdo da frequéncia
cardiaca, agrupamento de metabdlicos, o perfil hormonal e a percegao subjetiva
de esforgo (de Souza Filho & de Araujo, 2017). Na perspetiva de compreender a
intensidade do programa de treino de forga, procuramos introduzir um
instrumento de avaliagdo que nos permitisse identificar o esforgo e a fadiga na
realizacao dos exercicios.

Considerando que os métodos de avaliagdo devem ser fidedignos ao
individuo e sua conceg¢ao no momento do exercicio, independente de sexo, idade
ou indice de condigao fisica, grande parte dos estudos realizados tanto em alto
rendimento desportivo quanto em reabilitagao fisica utiliza a EPE (Borg & Kaijser,
2006). E uma ferramenta muito utilizada por ndo ser invasiva ao participante,
com baixo custo monetario e facil aplicacédo. Esta escala é conhecida por avaliar
e quantificar a sensagao que o participante sente durante o plano de treino a
nivel de esforgo fisico, ficando conhecida também como Percegédo Subjetiva de
Esforgo (Kaercher et al., 2018). A EPE esta diretamente relacionada com a
intensidade do exercicio realizado, seja do mais simples ao mais complexo. Ou
seja, o quéo desgastante e exaustivo, seja a nivel de esforgo, fadiga, tensao e/ou

desconforto a realizagcdo de uma tarefa pode ser definida (Tiggemann et al.,
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2010).

Em qualquer tarefa que o ser humano realize, hd um gasto energético que
€ acompanhado de uma sensacéo fisiologica no decorrer do esforgo. E séo
essas sensagdes que se tornam a base para a tomada de decisbes pessoais
quando ocorre dor fisica durante o exercicio. E através delas que a decisdo de
continuar ou ndo, aumentar ou diminuir o ritmo sao tomadas. O estudo cientifico
dessa percecado pessoal do esforco faz parte do que pode ser chamado de
ciéncia do exercicio (Martins & Vaz, 2003).

Muitas vezes o cansaco sentido durante o exercicio e que descrevemos
como fadiga esta ligado a quantidade de esforgo utilizado para finalizar o
planeado. Durante sua realizagdo ou logo apds o exercicio fisico intenso, as
respostas para quantificar sdo analégicos. Mas ha uma diferenga entre esses
conceitos. A fadiga é entendida como um alto nivel cansago ou exaustao fisica
devido a atividade fisica anteriormente realizada que resulta na diminuicio
momentanea da capacidade de trabalho. Tanto o esforgo gasto quanto a
sensacgao de fadiga abrangem caracteristicas psicologicas e fisioldgicas (Martins
& Vaz, 2003)

Dessa forma, a seguir ao estimulo, fatores fisiolégicos como ventilagéo,
consumo de oxigénio, acidose muscular, sinais neuromusculares, etc, sdo os
primeiros mediadores em resposta ao esforgo realizado. Esse esforgo que o
musculo tensiona sinaliza o cértex motor das alteragcdes ocorridas, que por sua
vez envia copias desses comandos para o cortex sensorial que enfim produzem
informacgdes periféricas aferentes, ou seja, as percegdes de esforgo. O cortex
sensorial também obtém informagdes do aspeto psicologico, como ansiedade e
motivagéo, da performance do praticante e aspetos gerais do esforgo como dor
muscular, aumento da frequéncia cardiaca, respiragdo ofegante, etc. Para
finalizar, quando os estimulos e alteracbes do cortex sensorial sdo elevados e
juntamente com os filtros de referéncia que cada praticante reflete de acordo
com seu historico, caracteristicas psicologicas e estilo individual sdo geradas as
percecoes de esforgo.

Para o nosso estudo, definimos dois tipos de percecdo de esforgco

utilizando a EPE. A percecédo de fadiga (Pfad) foi recolhida no inicio do treino e
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a percecgao de esforgco (Pesf) foi recolhida imediatamente apds a realizagdo do

programa

de treino de forca.

Na figura 1 esta representado o modelo explicativo da percegédo de

esforco e na figura 2 a EPE que permite quantificar o nivel de dificuldade

atribuida a tarefa.

Exercicio
(estimulo)

Masculos
(locais efou . " "
1eSpiraonos) Mediadores fisiologicos,
1 Pr——— psicoldgicos e externos
- (consumo de oxigénio, temperatura da pele,
Cortex acidose metabdlica, ansiedade, audiéncia, etc)|
Sensorial

Filtro
recordatério

'.' Resplraléna
Percepcéo de
{resposta) GERAL

Nao
especifica

Figura 1: Modelo explicativo

da Percecéao Esforgo (adaptado de

(T

iggemann et al., 2010).
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3. Objetivos e hipoteses

3.1 Objetivo geral

O principal objetivo deste trabalho é verificar se a aplicagdo de um
programa de treino de 6 semanas melhora a impulsédo do salto vertical em
ginastas da modalidade de Ginastica Artistica Feminina.

Em simultaneo tentaremos compreender ao longo da sua implementagao
se existem variagdes na altura do salto vertical antes e apds a realizagao do
programa de treino, e se a EPE individual recolhida antes e apds a sua aplicagéo

podera ser um indicador de controlo o treino.
3.2 Obijetivos especificos

Identificar se o programa de treino de forga tem efeito na impulséo do salto
vertical das ginastas pertencentes ao GE.

Verificar se existem diferengcas na altura do salto vertical da amostra,
antes e apo0s a realizagdo do programa de treino na primeira, terceira e quinta
semana de treino.

Analisar a relacdo entre a altura do salto vertical da amostra recolhido
antes e apos a realizagdo do programa de treino, na primeira, terceira e quinta
semana de treino.

Verificar se existe alguma relagc&o entre a altura do salto vertical e Pfad e

Pesf na primeira, terceira e quinta semanas da sua aplicagao.
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4. Material e métodos

4.1 Amostra

A amostra foi constituida por um grupo de atletas praticantes da
modalidade Ginastica Artistica Feminina. Todos as participantes do estudo sao
atletas do sexo feminino, e foram divididas em dois grupos: Grupo de Controlo
(GC), formado por 5 atletas e o Grupo Experimental (GE) composto por 6 atletas.

No quadro 1 estéo representadas algumas informagdes que caracterizam
as ginastas de cada grupo. Como podemos verificar, a média das idades do GC
(13,40 anos) é ligeiramente inferior as do GE (14,00 anos), sendo que no GC as
ginastas apresentam idades entre os 11 e os 16 anos, enquanto que no GE se
encontram entre os 12 e os 17 anos de idade. No que concerne aos anos de
pratica, também aqui o GC apresenta uma média inferior (3,60 anos de pratica)
relativamente ao GE (4,50 anos de pratica). A diferenca média de anos de pratica
entre os grupos esta relacionada com os valores maximos e minimos da
amostra, ou seja, os valores apresentados no quadro 1 para GC sao de 2,00
anos (minimo) e 6,00 anos (maximo), enquanto que para o GE séo de 4,00 anos
(minimo) e 5,00 anos (maximo). De salientar que todas as ginasta da amostra
treinam em conjunto e no mesmo horario de treino, realizando 4 sessdes de

treino semanal com a duracéo de 3 horas.

Quadro 1: Caracterizacdao da amostra

GC GE
. (n=5) (n=6)
Varidveis
Min (Max) Md (dv) Min (Max) Md (dv)
Idade (anos) 11,00 (16,00) | 13,40 (1,95) 12,00 (17) 14,00 (1,79)
Anos(jsozr)at'ca 2,00 (6,00) 3,60 (1,52) 4,00 (5,00) 4,50 (0,55)
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4.2 Procedimentos metodologicos

A recolha de dados foi realizada no Clube A4 — Escola de Ginastica de
Sado Jodo da Madeira entre os meses de Junho e Julho de 2021. Para
caracterizar a amostra foram recolhidas algumas informagdes sobre as medidas
antropomeétricas (peso e a dimensao dos MI), a idade, anos de pratica e numero
de horas de treino.

Para avaliar o efeito do programa de treino foram efetuadas duas
avaliacbes ao salto vertical de cada atleta participante no estudo. A primeira
avaliacao foi realizada antes da aplicagdo do programa de treino da forga e a
segunda avaliagdo no final do programa de treino da forga, ou seja, apos 6
semanas de treino. Em cada momento de avaliacdo as atletas realizaram uma
ativagdo geral de 15 minutos, de seguida efetuaram dez saltos verticais com
contramovimento. O teste de Salto de Impulsédo Vertical com Contramovimento
(CMJ) também conhecido por Counte rmovement Jump, permite a avaliagdo da
forga explosiva com o auxilio do CAE (Bosco, 1982). Para a avaliagdo desse
salto as atletas posicionaram-se sobre uma pista (rolo de um praticavel),
descalgas, com os pés a largura dos ombros e as maos na cintura. Partindo da
posicao “de pé”, realizaram um movimento de flexdo/extensdo dos MI para a
execucao do salto com impulsao vertical. O posicionamento das maos na cintura
evita que os bracos influenciem o movimento de salto.

Apos a breve ativacao descrita anteriormente, todas as atletas realizaram
quatro saltos verticais com intervalo de descanso de 3 minutos entre cada salto.
O intervalo de tempo estabelecido para o descanso, foi organizado de modo a
evitar a fadiga apds cada repeticdo maxima do salto vertical (Bazett-Jones et al.,
2005). O primeiro salto foi realizado sem qualquer peso adicional, enquanto que,
0 segundo, terceiro e quarto saltos, tiveram um incremento de carga, entre 5 a
10 KG, dependendo da altura do salto vertical de cada atleta. Os quatro saltos
verticais de cada avaliagédo efetuada (antes e apds aplicagdo do programa de
treino da forga), permitiram tragar o perfil individual de forga-velocidade de cada
atleta (Balsalobre-Fernandez et al., 2015).

Durante a aplicagédo do programa de treino de forga, foram recolhidos
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dados relativos a percegao de fadiga (face a EPE no inicio do treino) e ao esforgo
(imediatamente apdés aplicagao do programa de treino da forga para quantificar
a EPE) nas trés sessbdes de treino semanais de modo a tentar compreender a
sua relagdo com o programa de treino. Conjuntamente, no segundo treino de
cada semana, foi medida a altura do salto vertical antes da realizacdo do
programa de treino e imediatamente apds a realizagdo do programa de treino,
de modo a verificar a existéncia de alteragbes na altura do salto vertical. De
salientar que antes de qualquer avaliagcéo, as atletas tiveram oportunidade de

testar a execucgao do salto vertical para se familiarizarem com o movimento.

4.2.1 Instrumentos

Os saltos verticais de cada atleta foram avaliados através da aplicagao
“‘MydJump 2” num dispositivo movel - IPhone X (Apple Inc.), que inclui uma
camara de boa resolucdo, capaz de capturar videos com 120Hz.

A aplicagdo “My Jump 2” &€ uma ferramenta criada para analisar o
desempenho do salto vertical do praticante como, o tempo de véo durante o salto
e sua altura e poténcia, recorrendo a cadmara do aparelho e a algoritmos do seu
software que fornece os resultados. E um instrumento validado e altamente fiavel
comparativamente a uma plataforma de forga, permitindo medir a altura de salto
de um countermovement jump e tragar o perfil individual de forga-velocidade
(Balsalobre-Fernandez et al., 2015). Para que aplicagao possa fazer uma analise
individual do salto vertical, esta deve encontrar-se instalada no dispositivo movel
€ com os parametros corporais de cada atleta devidamente inseridos. Portanto,
todos os dados relativos aos saltos verticais realizados neste estudo, foram
avaliados através de filmagens (figura 3) efetuadas num IPhone X na aplicagéo
“‘My Jump 2”.

Para o funcionamento da aplicagdo foi necessario introduzir algumas
variaveis que foram medidas atra’ves de uma Balanga Digital Etekcity (Display
10G Wieghin Range 5Kg-180Kg), um gonidmetro e uma fita métrica,
nomeadamente:

e peso;
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e distancia vertical entre o solo e o grande trocanter do membro
inferior direito numa posigéo de angulo de 90° do joelho;

e distancia vertical entre o solo e o grande trocanter do membro
inferior direito na posigéo deitado com o pé em extensao.

Para a realizagcédo dos quatro saltos verticais em cada um dos momentos
da avaliagao, foi utilizado um conjunto de trés Coletes (perfazendo um total de
40 kg) para permitir a realizagao de saltos verticais com cargas distintas.

Foi também utilizada a EPE descrita no capitulo “percecéo subjetiva de
esfor¢o” (capitulo 2.7) para identificar a percegao de fadiga e esforgo ao longo

da aplicagédo do programa de treino da forga.

Cancelar My Jump 2

var

L e

Take-off Landing

Figura 3: Imagem do funcionamento da aplicagido “My Jump 2”

4.3 Programa de Treino da forga para o salto vertical

Perante os resultados obtidos na primeira avaliagao, identificou-se um
défice de forgca no perfil individual de cada atleta da amostra. Face a este
resultado foi aplicado um programa de treino da forga ao grupo experimental por
um periodo de 6 semanas, constituido por um conjunto de exercicios direcionados

para desenvolver a forca maxima mas adaptado as especificidades dos saltos
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executados na Ginastica. A selecdo dos exercicios do programa de treino
pliométrico baseou-se nas recomendagdes de (Bompa 2004).

A frequéncia deste tipo de trabalho foi de 3 sessdes semanais, com a
duracao aproximada de 15 minutos. Dada a variabilidade de saltos executados
nos exercicios de solo da GAF, em que as ginastas tém de executar diferentes
tipos de saltos ao longo de 1 minuto e 30 segundos, 0 que nos sugere um
trabalho especifico de salto em poténcia e resisténcia. Deste modo, o programa
de treino da forga foi organizado com descansos de 1 minuto e 30 segundos
entre exercicios e de 30 segundos entre cada série do mesmo exercicio.

Antes de iniciar o programa de treino, as atletas do GE tiveram a
oportunidade de executar todos exercicios em duas sessdes de treino (com e
sem carga adicional), de modo a assegurar a execugao correta dos exercicios.

De seguida encontram-se descritos os exercicios utilizados no programa
de treino da forga. No quadro 2 estao representados os exercicios realizados nas
trés primeiras semanas, enquanto que, no quadro 3 estado representados os
exercicios com um grau de dificuldade superior que foram efetuadas nas ultimas

trés semanas da aplicagao do programa de treino da forga.
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Quadro 2: Descrigao do programa de treino

Tempo de
Exercicio Descrigdo do exercicio | Altura | Carga | Repeticoes Séries ::z::)nzz Imagemdo Exercicio

exercicio

a atleta deve realizar um
agachamento unipodal onde
deve apenas encostar no

banco e rapidamente se 5. com:cada
levantar. O banco é usado 20cm Okg 10x cada perna pema 30 segundos
apenas para uma orientac&o
de até que altura devem
descer, e ndo para descanso
antes de se levantarem

Pistol no banco
Sueco

aginasta deve realizar um
salto para cima da caixa
Salto paraa segurando um peso a frente
caixa do corpo e de seguinda
deixar cair no chao
realizando uma rececéo.

60 cm 5kg 5 3 30 segundos

realizar uma sequencia de
saltinhos seguidos, com a
pema em extens&o e com o
menor tempo de apoio
possivel no solo. A seguir ao
Multisaltos terceiro salto deve realizar 5kg 15 3 30 segundos
um salto engrupado e sem
parar recomecar a
sequencia. A carga esta nas
maos das atletas,
posicionada perto do peitoral.

com o pé fiime em um
degrau alto, a ginasta deve
Subir degrau reall.zar s ex.tensao d? 60 cm 5kg 10x cada perna 2 30 segundos
quadril para cima da caixa
segurando o peso a frente do
corpo.
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Quadro 3: Descrigado da progressao do programa de treino

Tempo de
. . . . - descanso .
Exercicio Descrigdo do exercicio | Altura | Carga | Repetigcoes Séries dentro do Imagemdo Exercicio

exercicio

a atleta deve realizar um
agachamento unipodal onde
deve apenas encostar no

banco e rapidamente se
A 2 com cada
levantar. O banco é usado 10cm Okg 10x cada perna pema 30 segundos
apenas para uma orientac&o
de até que altura devem
descer, e ndo para descanso
antes de se levantarem

Pistol no banco
Sueco

aginasta deve realizar um
salto para cima da caixa
Salto paraa segurando um peso a frente
caixa do corpo e de seguinda
deixar cair no chao
realizando uma rececéo.

70 cm 5kg 8 3 30 segundos

realizar uma sequencia de
saltinhos seguidos, com a
pema em extens&o e com o
menor tempo de apoio
possivel no solo. A seguir ao
Multisaltos terceiro salto deve realizar 5kg 20 3 30 segundos
um salto engrupado e sem
parar recomecar a
sequencia. A carga esta nas
maos das atletas,
posicionada perto do peitoral.

com o pé fiime em um
degrau alto, a ginasta deve
realizar a extens@o do
quadril para cima da caixa
segurando o peso a frente do
corpo.

Subir degrau 70 cm 5kg 10x cada perna 2 30 segundos

Todo o processo de desenvolvimento do programa de treino da forga foi
controlado e orientado de modo a assegurar a correta execugao técnica dos

exercicios ao longo das 6 semanas de aplicagao.

4.4 Procedimentos estatisticos

A analise dos dados foi realizada através do software estatistico Statistical

Package for the Social Sciences (SPSS®) versao 24.0.

Para a descri¢ao e caracterizagdo dos dados entre o primeiro e segundo
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momento da avaliagao, recorreu-se a estatistica descritiva onde foram utilizadas
as medidas de tendéncia central (média aritmética) e de dispersao (desvio
padr&o, valor minimo e maximo).

Com o propésito de identificar a eficacia do programa de treino da forga e
comparagao dos dados de cada grupo (GC e GE) nos dois momentos da
avaliagao, utilizou-se o teste de medidas independentes Mann-Whitney com o
nivel de significancia de 5% (p=0,05).

De modo a compreender a tendéncia dos valores da EPE da amostra,
agrupou-se as respostas dos trés treinos semanais onde foi aplicado o programa
de treino da forga, utilizando a estatistica descritiva de resposta multipla. Ainda
para verificar a existéncia de associacdes entre as variaveis Pfad, Pesf e a altura
do salto antes e apoOs a realizagdo do programa de treino, foi utilizada a

correlacédo de spearman com o nivel de significancia de 5% (p=0,05).
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5. Apresentacao e discussao dos resultados

5.1 Efeito do programa de treino da for¢a

Neste capitulo iremos apresentar os resultados os efeitos do programa de
treino de forga aplicado a grupo de ginastas. Primeiramente serdo apresentados
os resultados das medidas descritivas, depois a analisaremos as diferencas
entre os grupos (GC e GE) em cada momento da avaliagado, e por ultimo, iremos
tentar compreender se a tendéncia dos valores da EPE ao longo da aplicagao
do programa de treino da forga, e existe algum tipo de associagao entre a altura
do salto antes e apds a aplicacdo do treino da forga durante um dos treinos
semanais.

No Quadro 5 estédo representados os resultados relativos a média dos
valores do perfil for¢ca-velocidade para o GC e GE no primeiro e segundo

momento da avaliagao.

Quadro 4: Analises dos resultados do perfil F-V e peso das participantes

Legenda: CMJ — salto com impulséo vertical (countermovement Jump); F-Vimb — curva forga-velocidade; VO
— Velocidade; Pmax — poténcia maxima; P< 0,05 — valores estatisticamente significativos

Como podemos observar, o GC comparativamente com o GE iniciou o
programa de treino com um maior valor no CMJ (32,87cm para 31.38cm
respetivamente), mas no segundo momento o valor do CMJ no GC situou-se
abaixo do GE (27,62cm para 33,37cm respetivamente). Apesar da diferenga néao

ser estatisticamente significativa (p=0,126), podemos dizer que houve um
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GC (n=5) GE (n=6)
Variaveis 12 momento 22 momento 12 momento 22 momento P
CMJ (cm) 32,87 27,62 31,38 33,37 0,126
F-VImb (%) 56,60 22,00 61,00 51,17 0,931
VO (N/kg) 4,81 2,98 5,19 5,59 0,537
Pmax (W/kg) 33,36 24,80 33,83 38,03 0,329
Peso Min (kg) 36,40 35,50 36,10 36,30
Peso Max (kg) 51,60 52,10 58,90 57,90
PesoM/dp (kg) | 44,90(6,37) | 45,10 (6,75) 49,30 (8,11) 49,27 (7,71)




aumento da impulsao no salto vertical do GE ap6s a aplicagdo do programa de
treino da forca, em concreto, observamos que a média do CMJ aumentou cerca
de 2,00 cm do primeiro para o segundo momento de avaliagéo.

Ao analisar a variavel peso, verificamos que houve uma diminuicdo do
valor minimo (36,40kg para 35,50kg) e um aumento do valor maximo (51,60kg
para 52,10) no GC do primeiro para o segundo momento. Mesmo com a
diminuicdo do peso minimo do GC, o valor médio aumentou, passando de
44,90kg para 45,10kg, o que revela um ligeiro aumento do peso neste grupo
confirmada pela diferenca dos desvios padrbes entre o primeiro e segundo
momento de avaliagéo (6,37 para 6,75 respetivamente).

No GE verificamos um ligeiro aumento do valor minimo do peso na
comparagao entre os dois momentos (36,10kg e 36,30kg) e uma diminui¢céo do
valor maximo do peso (58,90kg para 57,90kg), apresentando assim uma ligeira
diminuicdo da sua média de peso que passou de 49,30kg para 49,27kg. Sendo
a diferencga tao ligeira, pode-se considerar que o valor médio do peso se manteve
praticamente idéntico antes e apds a aplicagado do programa de treino no GE.

Assim sendo, a alteracéo dos valores encontrados para a variavel peso
no GC apresenta uma diferenga de peso de cerca (0,3 kg) e o GE (0,03kg)
enquanto que a diferenga na altura do salto CMJ é de 5,25cm (diminuigdo do
salto) no GC e cerca de 2,00cm (aumento do salto) no GE. Apesar destas
diferencgas, os resultados nao sao estatisticamente significativos em nenhum dos
casos (valores médios do peso e CMJ), portanto as alteragdes verificadas
poderéao estar relacionadas tanto com a aplicagéo do programa de treino como
pelo aumento do peso no GC, ndo sendo possivel indicar em concreto o seu
grau de influéncia na alteragdo dos valores do primeiro para o segundo
momento.

Relativamente a variavel poténcia, verificamos que do primeiro para o
segundo momento, houve uma diminui¢do da poténcia de salto no GC (33,36
W/kg para 24,80W/kg), enquanto que no GE, houve um aumento (33,83W/kg
para 38,03W/kg).

Perante este panorama, em que houve aumento dos valores da impulséo

no salto vertical e da poténcia no GE e diminuicdo no GC, ent&o talvez estas
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diferengas possam ser explicadas pela aplicagdo do programa de treino da forga
ao GE. Uma das condicionantes do perfil forca-velocidade é o equilibrio entre
forca velocidade para aquisicado de maior poténcia e consequentemente maior
altura de salto vertical (Samozino et al., 2012).

Varios autores descrevem a poténcia como sendo a capacidade de
aumentar a producado forga maxima no menor tempo possivel, ou seja é a
combinacdo de forgca e velocidade (Russell, 2010). Segundo Zatsiorsky &
Kraemer (2006) a forga pode ser definida como a capacidade de superar ou
neutralizar resisténcias externas através do esforco muscular. Neste caso, o
facto de haver um aumento da altura do salto vertical no GE, como ja foi referido,
podera ser explicado pelo aumento de forga nos MI, o que diminui esforgo
muscular realizado para vencer a resisténcia externa e assim aumentar a altura
do salto. Em relagdo ao aumento da poténcia no GE, podera ser justificada pela
concegao de (Bompa, 2001) que considerar que a mesma resulta do “...produto
de duas capacidades, forga e velocidade...”, ou seja, “...a capacidade de aplicar
forga maxima no menor tempo possivel.”

Portanto, existindo alteracdes nos valores da poténcia e da altura do salto
vertical, sdo reveladores de que houve aumento da forga dos Ml no GE, que
podera ser explicada pela implementagao do programa de treino da forga.

Deste modo e respondendo a questdo principal do nosso estudo, o
programa de treino de forga parece ter tido algum efeito na melhoria da forga dos
MI das ginastas, uma vez que se verificou um aumento dos valores médios da
poténcia e da altura do salto CMJ, apesar dos valores ndo serem
estatisticamente significativos.

Em concordéncia com nossos resultados, um estudo realizado por
(Correia et al., 2020) baseado em um programa de treino com duragao de 6
semanas analisou o salto CMJ em jovens atletas de basquetebol de ambos os
sexos. Os resultados obtidos entre o grupo experimental e o grupo controlo do
sexo feminino obteve uma diferenga significativa de melhoria do salto no GE,
confirmando assim a importancia da aplicagdo de um programa de treino para
potencializar o salto vertical.

De acordo com a literatura (Bompa, 2001), um intervalo de descanso de

49



30 segundos pode recuperar até 50% da energia gasta para a realizagdo do
exercicio, e de 3 a 5 min pode chegar a recuperacéo total de ATP’s recrutados.
No programa de treino elabora para esse estudo, as participantes realizaram um
descanso de 1 minuto e 30 segundos entre exercicios e de 30 segundos entre
cada série do mesmo exercicio. Dessa forma, a recuperacdo de ATP’s era de
até 50% entre as séries, e entre os exercicios ndo se chegava aos 100%. Esse
fator pode ter influenciado no desempenho das ginastas durante a execugao dos
exercicios.

Ainda segundo (Bompa, 2001), para ganho de poténcia devemos realizar
exercicios com intensidade entre 50 a 80% de forga e repetigbes entre 5 e 10.
Em nosso programa de treino os exercicios variaram entre 5 a 10 repeti¢cdes. A
carga foi a mesma para todas as ginastas participantes, o que pode também ser
uma varavel a se considerar para os resultados encontrados.

A manutencdo da carga durante o programa de treino também é um fator
determinante para seu sucesso. Sua falta podera resultar em um destreino ou
numa estagnacéo do trabalho de poténcia anteriormente ja realizado.

De acordo com (Bompa, 2001), jovens atletas podem realizar até 2
sessdes de treino de forga e progressivamente ao longo dos anos (2 a 4 anos)
esse numero pode ser aumentado para trés. O programa de treino contou com
3 sessdes semanais de treino, uma vez que todas as participantes ja praticavam
a modalidade com um ritmo de treino similar ao recomendado. Segundo
(Raposo, 2019), o desenvolvimento de forca maxima e de forga explosiva deve
ser feito entre 2 a 3 vezes na semana, sendo assim, o programa de treino

desenvolvido e aplicado encontra-se dentro dos parametros sugeridos.

5.2 Relagdes entre a EPE e a altura do salto vertical

No quadro que se segue (quadro 5) sdo apresentados os valores
agrupados da EPE relativo as trés sessbes de treino semanais em que o
programa de treino da forga foi realizado. Desta forma a EPE foi retirada no inicio
do treino para analisar a Pfad e no final do programa de treino da forga para

analisar a Pesf. De salientar que toda a mostra realizou um outro programa de
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treino que nao esta descrito neste estudo, sendo que, a Pesf para o GC foi obtida
logo apds esse programa de treino, enquanto que para o GE que realizou os dois
programas, foi obtida imediatamente apds o programa de treino da forga descrito
no capitulo do material e métodos.

Quadro 5: Valores relativo a Pfad e Pesf.

Legenda: EPE — Escala de Percec¢éo do Esforgo; Pfad — percegéo de fadiga; Pesf — percegéo de esforgo

12 semana 32 semana 52 semana
d‘;aécl’;E Pfad Pesf Pfad Pesf Pfad Pesf

0 6 1M 9
1 5 2 2
2 2 2 7
3 2 1 3 2 6 1
4 4 8 4 4 1 3
5 7 6 2 8 11
6 3 6 1 4 3
7 2 6 1 7 6
8 1 1 1
9 2
10

Total 31 30 26 26 25 25

Analisando as trés semanas de treino, podemos verificar que a Pfad tende
a apresentar valores de EPE inferiores a Pesf ao longo da aplicagao do programa
de treino da forga. Estes dados apontam para um aumento do cansago apds a
realizacdo do programa de treino face a EPE inicial (Pfad). O facto das ginastas
iniciarem o treino com determinado valor de EPE e apds a realizacdo do
programa de treino apresentarem valores de EPE superiores revela um aumento
do cansaco, no entanto esse cansacgo podera nao estar relacionado apenas com
o programa de treino de forga, mas com toda a conjuntura da sessao de treino.

Por outro lado, se observarmos quantas vazes foi indicado o valor 5 na
escala de EPE para a Pesf ao longo das semanas de aplicagdo do programa de
treino da forga, verificamos que na primeira semana houve uma incidéncia de 6
respostas, na terceira semana 8 respostas e na quinta semana 11 respostas.
Comparando com a Pfad para o mesmo valor da escala (5), verificamos que na

primeira semana houve uma incidéncia de 7 respostas, na terceira semana 2
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respostas e na quinta semana 0 respostas. Portanto, os resultados revelam que
houve um aumento da Pesf e diminuicido da Pfad para o valor 5 na escala de
EPE entre a primeira, terceira e quinta semana de aplicagdo do programa de
treino. A maior frequéncia dos valores Pfad € entre 0 e 7 na escala de EPE na
primeira semana e terceira semana, sendo que grande parte dos resultados (11
num total de 26 respostas) se situam no valor 0, enquanto que na 5% semana os
resultados distribuem-se entre 0 a 4 na escala de EPE, com maior incidéncia no
valor 0 (9 em 25 respostas). Na observagdo da Pesf a maior frequéncia dos
valores € entre 3 e 9 na escala de EPE na primeira semana, 3 a 8 na terceira e
quinta semanas, sendo que a maioria das respostas se situam no valor 4 da
escala de EPE na primeira semana e no valor 5 da escala de EPE na terceira e
quinta semanas.

De acordo com o referido anteriormente, a recolha dos valores de Pfad foi
realizada no inicio do treino, e por esse motivo € esperado maior numero de
respostas em valores mais baixos da escala de EPE face as respostas para a
Pesf, onde a recolha foi efetuada apos o programa de treino da forga.

Para analise das correlacdes estabelecidas entre a Pesf e Pfad, e entre o
salto realizado antes e apds a aplicagao do programa de treino da forga teremos

de observar o Quadro 6.

Quadro 6: Analises de correlagdes entre Pesf e Pfad e Salto antes e Salto apés

Legenda: Pfad — percecao de fadiga; Pesf — percecéo de esforgo; Salto antes — imediatamente antes da
aplicagéo do programa de treino da forga; Salto apos — imediatamente apds a aplicagdo do programa de treino da
forca; Grau de significancia de 0,01(**).

12 semana 32 semana 52 semana
Valores Pesf | Salto antes Pesf Salto antes Pesf Salto antes
Pfad r 0,876** 0,875**
P 0,000 0,001
Salto apos r 0,880 0,949
P 0,001 0,051

Ao analisar o quadro 6 verificamos a existéncia de correlagbes

estatisticamente significativas (P<0,01) entre a Pesf e Pfad na primeira e terceira
semana da aplicagdo do programa de treino, e entre o salto antes e apds a
aplicacéo do programa de treino da forga na terceira semana. Também podemos
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verificar uma associagao muito elevada entre o salto antes a apds a aplicacao
do programa, mas que nao chega ser estatisticamente significativa (p=0,051)
mas que apresenta uma distribuigdo muito proxima de ser considerada
significativa.

A relagao estabelecida entre a Pesf e Pfad na primeira semana (r=0,876)
e terceira semana (r=0,875), correspondem a correlagdes positivas fortes, o que
significa que a medida que a Pfad aumento a Pesf também tende a aumentar.
Por outro lado também identificamos uma associagao entre a altura do salto
realizado antes e apds a execugao do programa de treino, apresentando valores
de uma correlagdo positiva muito forte (r=0,949), mas que néo chega a ser
estatisticamente significativa (p=0,051). O facto da amostra ser composta por
apenas 11 ginastas, pode ter contribuida para que os resultados ndo fossem
estatisticamente significativos, ainda que muito préximos de o ser.

O quadro 7 ilustra os valores relativos aos saltos realizados
semanalmente pelas atletas antes e depois da realizagao do programa de treino.
Observamos que a média do CMJ é sempre superior apés a aplicacdo do
programa de treino nas trés semanas da avaliagdo (primeira semana = 33,13
cm; terceira semana = 31,39 cm e quinta semana = 32,98 cm), face a média do
CMJ realizado antes do programa de treino (primeira semana = 30,05 cm;
terceira semana = 30,64 cm e quinta semana = 31,32 cm). Isto significa que a
altura dos saltos verticais realizados imediatamente apds o programa de treino
da forca, sdo sempre superiores aos realizados antes do mesmo. Também
verificamos a mesma tendéncia quando comparamos o0s valores maximos e
minimos do CMJ, ou seja, s&o sempre superiores ao longo das trés semanas da
avaliagdo para os saltos realizados apds o programa de treino da forga.
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Quadro 7: Altura dos saltos verticais antes e apds a realizagao do. Programa de
treino da forga.

aplicagéo do programa de treino da forga

Legenda: CMJ — salto com impulséo vertical (counte rmovement Jump); M — média; dp — desvio padrao;
Salto antes — imediatamente antes da aplicagao do programa de treino da forga; Salto apds — imediatamente apds a

12 semana 32 semana 52 semana
cMm) Santo antes Salto apos Santo antes Salto apods Santo antes | Salto apds
M (dp) 30,05 33,13 30,64 31,39 31,32 32,98
(3,47) (4,06) (3,19) (2,89) (3,41) (2,59)
Min 26,18 29,09 25,25 27,67 26,66 29,59
Max 35,92 41,67 35,37 38,17 34,83 35,92
N 11 M 10 10 4 4

Conjugando aumento dos valores médios do CMJ apresentados no

quadro 7 com as fortes correlagdes positivas encontradas entre o salto antes e

apos a realizagao do programa de treino da forga (quadro 6), ainda que nao seja

estatisticamente significativa, sugerem que as ginastas possam ficar mais

disponiveis para realizar um salto vertical mais elevado apds o programa de

treino da forga. O facto das médias do CMJ relativas ao salto realizado antes do

programa de treino ter aumentado ao longo das trés semanas (primeira semana

= 30,05 cm; terceira semana = 30,64 cm e quinta semana = 31,32 cm) podera

estar relacionada com os efeitos da aplicagdo do programa de treino da forga ou

da prépria sessao de treino.
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6. Conclusoes

Com base nos resultados obtidos, apresentamos as principais conclusdes
decorrentes deste estudo.

Verificou-se um aumento nas meédias dos valores da poténcia de salto e
altura do salto no GE do primeiro para o segundo momento de avaliagao, o que
sugere um aumento da for¢ca nos MI. Portanto, a aplicagdo do programa de treino
de 6 semanas parece ter tido alguns efeitos na melhoria da forga dos Ml e com
isso contribuido para a melhoria da impulsao vertical das ginastas do GE.

Em todo o caso, ndo podemos afirmar que essa melhoria se relaciona
apenas com o programa de treino da forga, uma vez que as diferengas
encontradas ndo s&o estatisticamente significativas.

A EPE, apesar de ser uma escala subjetiva, podera ser um indicador que
pode ajudar a compreender a tendéncia do cansago dos atletas durante a
aplicacao de um programa de treino da for¢ca, uma vez que foram encontradas
correlagdes positivas fortes entre a Pfad e a Pesf.

As medigbes efetuadas antes e apos a realizagado do programa de treino
demonstram um aumento da altura do salto imediatamente apds a realizagcdo do
programa de treino da forga, o que poder sugerir que o programa teve algum
efeito positivo no salto vertical das ginastas participantes neste estudo.

Acreditamos que seria interessante a replicagao do presente estudo, com
uma amostra superior e com programas de treino de maior duragdo em que se
utilizasse a EPE como indicador para aumentar ou diminuir a carga do programa

de treino face ao cansaco apresentado pelos atletas.
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