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RESUMO

A flexibilidade é uma capacidade fisica considerada de especial importincia na
Ginéstica Ritmica, ja que se encontra estreitamente ligado 2 técnica corportal e
especifica do aparélho, caracterizando-se assim, como a mais desenvolvida em
relagio s demais, pois sua presenca é indispensivel na execucio de
movimentos com' grande amplitude e conseqlientemente, para a tealizacio
perfeita das diferentes dificuldades requeridas nas séries de competigio desse
esporte, exigidas no cédigo de pontuagio. Este trabalho consiste numa
pesquisa bibliogrifica que desenvolve temas relacionados a técnica esportiva
na Ginastica Ritmica e sua intima ligagio com o desenvolvimento das
capacidades ffsicas;requeridas pelo esporte. Realizo um aprofundamento sobre
os diversos “ctitérios” referentes a flexibilidade, baseando-me nas definicoes
da 4rea do treinamiento esportivo ¢ na minha expetiéncia como ginasta dessa
modalidade esportiva. F possivel concluir, que existe uma grande interferéncia
dessa capacidade fisica no desempenho das atletas de Gindstica Ritmica
devido 2 necessidade, na execucio do trabalho das mesmas, de fatores como a
técnica e as qualidades de expressdo, ambas, bastante relevantes no momento

da avaliagdo compétitiva.
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INTRODUCAO

A Ginéstic;a Ritmica € um esporte que se caractetiza pela amplitude,
fluidez, harmonia, plasticidade e beleza dos seus movimentoscotporais ¢ com
o aparelho, os quais implicam no desenvolvimento do trabalho conjunto de
uma preparagdo técnica, fisica ¢ coreogrifica.

A perfeicio técnica representa nesta modalidade esportiva, um dos
principais componentes a serem trabalhados para a obtengio de altos niveis
de desempenho esportivo, motivo pelo qual um trabalho de desenvolvimento
paralelo das capacidades fisicas requeridas nesse esporte, se mostra
indispensdvel.

- Assim como em outros esportes, a necessidade de manter sempre um
nivel 6timo de condicionamento fisico faz-se' presente também no
tteinamento da Ginastica Ritmica, exigindo o desenvolvimento individual ou
em conjunto de uma preparagdo fisica tanto geral como especifica segundo as
necessidades requetidas nesse esporte.

Uma técnica petfeita é a base para alcancar um desempenho ideal e,
portanto, para uma atua¢ao frutuosa nas competigdes. O ritmo e dominio na
interpretagﬁo dos movimentos, tornam-se requisitos fundamentais a serem
transmitidos pelas ginastas, durante a aptesentacio de uma série,

Uma extrema flexibilidade pode proporcionar a ginasta a capacidade de
realizar movimentos corporais maravilhosamente expressivos, e de uma
técnica  altamente ‘depurada, mostrando, se alcangada a perfeicdo, um
virtuosismo espetacular na execugio do trabalho.

Desta maneira, trazemos os questionamentos surgidos para esta
pesquisa, partindo da necessidade de corroborar-porque 2 flexibilidade é na
atualidade, uma capacidade fisica considerada televante na pritica da Gindstica

Ritmica.
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Num primgito momento, revisamos de forma sucinta a historia de
Ginastica Rl'tmica,i sua evolugdo e tendéncias no mundo, a fim de localizar-nos
no ambiente Com];ibetitivo atual, dessa modalidade esportiva.

Num segundo momento, exploramos as teorias que referenciam a
técnica desportivaina Ginastica Ritmica e sua intima relacio com as principais
capacidades fisicas desenvolvidas, assim como, a representagdo ¢ avaliagio da
mesma no regulamento competitivo {cédigo de pontuacio).

Baseados nas teorias do treinamento esportivo analisamos de forma

_especifica a flexibilidade, para tentar esclarecer e aprofundar conhecimentos
sobre esta capacidade fisica na area desportiva,

Finalmente, édiscutimos as teorias estudadas sobre a Gindstica Ritmica e

o treinamento esportivo a fim de mostrar a relevincia de um trabalho de

flexibilidade especifico no treinamento dessas ginastas.
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sua finalidade essencial”

(Bode, R. apud Reyno & Alarcon, 1997: 13).



A GINASTICA RITMICA

1.1 Sua Histdria

A Gindstica Ritmica (G.R) envolve em sua composigio movimentos
corporais altamente técnicos e estéticos, que quando executados, conseguem
transmitir caracteristicas tanto artisticas como desportivas, evidenciando de
forma clara, um estilo unico, adquirido na danca, no ritmo, e nas bases
ginasiicas de tempos passados, revelando-se estes como o betco da sua
criacio.

Nascida na Europa, no século XX, sob uma ideologia baseada no titmo
e no balé, a G.R foi fundamentada a partit dos movimentos naturais do ser
humano e da sua condi¢iio de expressdo corporal (Mendizibal & Mendizabal,
1985), levando na sua esséncia, caracteristicas puramente femininas, por esta
ser uma atividade praticada exclusivamente pelas mulheres, mostrando assim,
mais uma das caracteristicas conservadas até o presente por esta modalidade
esportiva.

Para muitos as origens desta modalidade esportiva, se¢ remontam nas
formas ritmico-plasticas de uma gindstica, recolhida dos trabalhos realizados
por autores relevantes da ginistica e da danga classica (Lisitskaya, 1992), os
quais, com as swas caracteristicas particulares € pensamentos distintos,
colaboraram de diferentes maneiras 4 formagdo e sutgimento dessa nova
modalidade gimnica (Guts Muts, J. , Ling, P. H. , Demeny, G. , Duncan, I ,
Laban R., Delsarte, F. | entre outros).

A beleza, fluidez e plasticidade, observadas na intetpretacio dos
movimentos das ginastas em unido a um acompanhamento musical, nos
remontam s otigens de uma gindstica baseada nas relagdes harmonicas, entre
o movimento corporal e o sentido ritmico musical especial, criado e
desenvolvido, sob as sensagBes petcebidas por meio dos préprios

movimentos.
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No passado,|as raizes desta atual modalidade esportiva fundamentaram-
se nas atividades ﬁaraticadas nas escolas, como um dos meios da Educacio
Pisica para desenyolver nas alunas qualidades ritmicas e artisticas, que
exaltavam 2 beleza dos movimentos desenvolvendo uma postura correta e
favorecendo a satude.

Ao mencionarmos GR. como modalidade esportiva, devemos
mencionar a presenga de trés grandes personalidades, que no seu afa pela
busca da expressio de sentimentos e gestos corporais, € baseados em
movimentos continuos e harménicos, levaram por meio de suas contribuicoes
ao enriquecimento desta disciplina esportiva, na qual, a danga, o ritmo ¢ a
criatividade tornamni-se os eixos principais para a sua revolugio.

Podemos mencionar a presenga de Jacques Dalcroze. (1865 - 1950),
professor de harmonica, como o iniciador do titmo e propagador na suas
escolas de Eutftmia (sistema de ensino muscular e musical) dos exercicios que
colocassem o cotpo humano em movimento ao servi¢o da expressio, emogio
e construg¢io musical.

Seu sucessor, Rudolf Bode (1881 - 1971) professor de miisica e criador
da Gindstica Ritmica, o qual revolucionou a Europa inteira, com as suas idéias
e especialmente a Alemanha. Sendo o fundador da primeira escola para
professores de ginastica, musica ¢ danga.

Inspirado em Pestalozzi e nas idéias de Delsarte, Bode toma como a
base do seu trabalho os conceitos da ginastica expressiva e da danga
adequados a mulher pelo seu carater ritmico-estético.

E por dltime Medau, H. S. (1890-1974), discipulo de Bode € impulsor
da Ginastica Ritmiea, tendo como a sua principal contribuiciio, 2 diferenga dos
pensamentos do seu professor, a criagio de um método exclusivo para as
mulheres o qual favorecia principalmente a saade fisica mediante movimentos

que utilizavam o corpo todo.
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Para ele, a ]G.R. enfatizava os sentimentos de alegria e beleza nos
movimentos. Pelo iqual introduz no seu trabalho, os exercicios titmicos com
pandeiros, tamboriins, arcos, bolas e magas, conseguindo desta maneira, ser o
principal representénte e difusor da gindstica ritmica a partir das Olimpiadas
de Berlin em 1936 Reyno & Alarcon, 1997; Bodo-Schmid, 1985), onde se
incotporou oficialinente no programa de competicio a gindstica feminina
(Fernandez Del Valle, 1990).

No entanto, com o transcorrer do tempo, vai aumentando a difusio da
Ginastica Ritmica, que era ja, praticada por grupos cada vez mais seletos, nos
quais as mulheres demonstravam um melhot trabalho estético e fisico (com
capacidades fisicas mais desenvolvidas), deixando entrever nos seus exercicios
uma definicdo mais desporttiva.

Conhecida atualmente como G.R. esta modalidade esportiva sofreu
através do tempo -diversas modificagdes na sua denominagdo, sendo num
primeiro momento: denominada de Gindstica Artistica na Rissia em Qutubro
de 1946, devido a existirem nesse pafs, diversos estudos que cultivavam e
desenvolviam as teadéncias titmico-plasticas dessa nova modalidade esportiva.

Conseqiientemente, surge o desenvolvimento da G.R. (antes Ginastica
Atrtistica), por esta ser considerada a Educagio Fisica para a mulher soviética,
ocorrendo apds alguns anos o reconhecimento por parte da Federagdo
Internacional de Ginastica (FIG) de ser chamada de Ginastica Moderna, em
Praga em 1962, por ser um esporte com caracteristicas proprias (Ferndndez
Del Valle, 1990; Bodo-Schmid, 1985; Lisiskaya, 1992).

Uma vez adquirido, o nome de Ginastica Modetna, esta modalidade
espottiva toma for¢a na sua difusdo, ¢ como consequéngia € ctiada a primeira
Comissio Técnica da FIG, organizando-se o primeiro campeonato mundial
em Budapest em 1963 e as primeiras competicdes internacionais (Bodo-

Schmid, 1985).
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Gragas a tals fatotes e modificagSes ocorre em 1965, 4 convocagio de
um curso para ju:izes de Ginistica Moderna, tendo-se como tesultados a
unificacao dos criitérios e o estabelecimento de que a Gindstica Moderna,
possuia um estiloi proprio que a diferenciava do testo, e, portanto, das
concepgoes da dani(;a ¢ da gindstica artistica.

Apbs ditas mudancas, estabeleceu-se um programa constando de
exercicios obrigatf)rios e livtes, ficando assim, excluidos os exercicios
combinados (exetcicios que faziam parte dos programas olimpicos).
Compostos tanto- de petformances do atletismo quanto da gindstica
(Fernandez Del Valle, 1990).

Em sucessio a este acontecimento, se deu passo pela primeira vez, aos
exercicios obrigatotios de maos livres e a trés exercicios livres com corda, bola
e mios livres, os quais em combina¢io com os exercicios proptios da ginastica
esportiva, ¢ acompanhados e adaptados 2 musica, marcaram as diretrizes para
este NOvo esporte.

Acontecimentos como a divisio da competigio das modalidades de
individual ¢ de conjunto no Campeonato do Mundo em Copenhague em
1967, o estabelecimento das primeiras regulamentagdes e normas
internacionais de «competi¢io feitas pelo Comité Técnico em 1968 e a
consolidacio a0 longo do tempo desta disciplina como um esporte
reconhecido e praticado em vétios pafses, fizeram com que, em 1972, surgisse
uma nova tentativa de mudanga na sua denominagio por parte da FIG.

A Ginastica Moderna passaria a se chamar entdo de Ginastica Ritmica
Moderna, potém, tal solicitagio foi denegada pelo Comite Olimpico
Internacional, sendo somente aceita dois anos depois, passando a se chamar
Ginistica Ritmica Desportiva, adquirindo a partit de entdo, um cardter
predominantementé esportivo (Reyno & Alarcon, 1997).

Esta modalidade esportiva comeca a fazer parte das Olimpiadas a partir

de 1984 em Los Angeles/ Califérnia, sendo somente ao inicio deste ano
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(2001), apds as Olimpiadas de Sydney/ Australia em 2000, que seu nome foi
madificado novarril_ente pelo de Gindstica Ritmica.

Desta mageira, podemos dizer que, apesar de todos os fatos
acontecidos até © momento, assim como os grandes enriquecimentos
ocotridos 20 longo da sua histdria, a G.R. é uma modalidade esportiva
considetada ainda nova, a qual provavelmente, por ser de uma natureza com
caracteristicas fottemente marcadas e de um elevado contetdo de
desempenho fisico e estético, conseguiu ganhar um espago entre 0s esportes

de elite mundiais.

1.2 Sua Evolugio

“..) Um dos principais promotores da evolugdo da gindstica ritmica,

€ 0 seu enriguecimiento criativo ¢ o sex aperfeigoamento no plano do
conteddo e da composigdo...” (Dimitrova & Hadjiska apud Reyno &
Alarcén, 1997: 175) .

Como sabemos, a G.R., no inicio da sua trajetéria, era praticada pelo
publico ferunino como uma atividade formativa de base (popular) dirigida a
todas as idades.

Surgia entio, de forma paralela seu desenvolvimento como modalidade
esportiva exclusiva de um grupo de elite, devido a pratica desta, implicar uma
maior dificaldade ¢ melhor desempenho por parte das praticantes, exigindo
esforcos a altas intensidades, na sua execugio.

A Ex-Unido Soviética, representa o bergo desta modalidade esportiva,
aonde chegou primeiro com o nome de gindstica artistica, difundindo as suas
influencias pouco tempo depois na Bulgaria, na qual foi criada uma escola

unicamente direcionada a pratica da mesma (Lisitskaya, 1992).

" Reyno & Alarcon, citagdo extraida do livro Gimnasia Ritmica Deportiva, traduzida pela autora,
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Predominam entdo, os estilos Russo e Bilgato, com contrastes
|
marcantes e muitio diferenciados, os quais eram claramente definidos e
observados nos seéus trabalhos, conseguindo ser mantidos pelas suas escolas
até os dias de hoje.

Enraizada pot tradigio no continente Europeu, sua difusdao acontece 2
partir da demonstfag”zio de um trabalho criativo, composto por composicdes
com técnicas muito diversificadas e de estilos variados, como é o caso da
Coreta, que na busca de um estilo préptio, como o fizeram as duas escolas
pioneiras, adquiriram alguns movimentos que acabaram distanciando-a dos
tradicionais que caracterizavam este espotte (Canalda, s/d).

Surge desta forma, no 4mbito esportivo desta modalidade, o
estabelecimento de um regulamento competitivo, limitando-se com isto, de
forma clara e precisa, os elementos permitidos e penalizados durante o
trabalho de competicio de uma ginasta.

Assim, este regulamento, chamado de «idigo de pontuagio, marcava os
parametros e diferengas, com caractegisticas particulares, dos movimentos
tealizados na G.R. e os executados na Ginistica Artistica Feminina.

No entanto; com o transcotrer do tempo, o cédigo de pontuacio da
G.R. foi aumentando a sua complexidade bem como o nivel das suas
exigéncias e, portanto, estabeleciam-se cada vez mais, um maior numero de
dificuldades a serem executadas nas séries de competi¢do.

E a partir desse momento que, a G.R. consegue-se afiangar através da
criacio de bases sélidas, udlizando dito regulamento para a avaliagdo das
performances das ginastas, a qual ia mostrando a cada dia uma especializacio
técnica mais elaborada, permitindo-nos com isto, visualizar no presente, essas
novas modificacdes ¢ niveis muito elevados.

Dentre estas modificagdes, podemos mencionat também, as novas

formas de classificacio nas competicdes, as quais continuam até o hoje, sendo
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realizadas separadiz_amente (exercicios individuais e exercicios de conjunto) e
com classifica¢Ges iepor pontuagio geral individual, por equipe, e pot aparelho.
Desta manéira, entendemos que a G.R. é uma modalidade na qual a
qualificagdo das sﬁ-as participantes ¢ realizada por meio de regras estabelecidas
no seu codigo de pontuagio, utilizando para esta fungio, a figura de arbitros,
os quais avaliam de forma subjetiva, aspectos tanto expressivos como técnicos

no trabalho de uma ginasta.

“O juiz tem gue comparar ¢ valorar a atuwaggo das ginastas, segundo
alguns critérios pré-fixades, aplicando um regulamento ¢ penalizando
quando néo forem cumpridos os requisitos especificados no  mesmo.
Portanto, neste esporte as apreciagoes dos juiges sdo decisivas a hora de
assinar uma pontuagdo on determinar wma classificaggo” (Palomero

apud Bobo & Sierra, 1998: 157) %

E interessante, neste momento, explicarmos as regras bésicas sobre as
quais sdo dadas as qualificagbes nesta modalidade esportiva, a fim de poder
entender com maior clareza, a relevincia que existe numa série, a boa
execugio dos movimentos corporais unidos aos do aparelho, as capacidades
fisicas implicadas no trabalho e a expressividade ¢ interpretagao demonstrada
durante a realizacio dos mesmos por parte da ginasta. Tudo isso, inserido
numa completa sintonia coreogrifica e musical.

A avaliagio dos exetcicios é realizada por um grupo de arbitras
capacitadas especificamente para esta tarefa, a arbitragem é composta de trés
sub-gtupos, qualificando estes, os aspectos da composigio (t€cnica e artistica)
e da execucio de cada série, tendo desta forma segundo as explicagdes de

Bobo & Sierra (1998) sobre o cddige de pontuagio:

? Bobo & Sietra, citagio extraida do livro Ximnasia Ritmica Deportiva, traduzido pela autora,
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* Os drbitros de composigiio: 0s quais se dividem em dois grupos, 4rbitros
de composi¢io de valor técnico (conta o numero e nivel das dificuldades
exigidas e as aprcséntadas na série) ¢, arbitros de composigio de valor artistico
(realiza a apreciagdo da parte artistica da coreografia e do acompanhamento
musical) totalizando entre estes dois grupos de arbitros, uma nota com um
maximo de cinco pontos para o trabalho individual e de quatro pontos para o
de conjunto no valor técnico e, um maximo de cinco pontos para o trabalho
individual € de seis pontos para o de conjunto no valor artistico.

* Qs drbitros de execugdo: conformado por trés atbitros, os quais valotizam
a execugdo do exercicio de forma completa, ou seja, qualificam a técnica
corporal, com o aparelho e a execugdo ritmica da ginasta. Aqui sio dadas
bonificagdes pela- execugio de exercicios originais e pelo virtuesismo
(maestria) da ginasta. Totalizando um maximo de dez pontos tanto para o
trabalho individual como pata o de conjunto.

A G.R. é um esporte no qual, a ginasta realiza um livre deslocamento
pela drea de competicdo, sendo esta de 13 X 13 metros para as composi¢oes
individuais e de 14x 14 metros para as de conjunto, baseado na execugio de
um trabalho artistico e expressivo de um conjunto de elementos técnicos
especificos, livres e obrigatérios, realizados com o aparelho em combinagio
titmica com a muisica.

As classificagbes séo realizadas por competicdo individual e de
conjunto, este ultimo composto por cinco ginastas, tendo como tempo de
duragio entre 1’ 15” como minimo e 1°30” como maximo para as séries
individuais. E, entre 2’ 15” como minimo e 2°30” como méaximo para as séries
de conjunto. O tempo de cada série comega a ser contado a partir do
momento em que 4 ginasta executa o primeiro movimento e, acaba, no
segundo em que a mesma realiza seu ultimo movimento.

Os aparelhos utilizados nas competi¢des sio revezados pot meio de um

rodizio tealizado a;cada dois anos pelo Comité Técnico Internacional e a FIG,
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estipulando-se neste, os aparelhos a serem utilizados nas competicoes em cada
petiodo, competindo-se assim, sempre, s6 com quatro dos cinco aparelhos
(corda, bola, arco, macas e fita) nas séries individuais, e utilizando o quinto
restante para ser competido nas séries de conjunto onde, ha uns anos atras, se
abtiu a possibilidade de serem utilizados dois aparelhos de forma simultinea

dependendo das regulamentacoes estabelecidas para cada competicao.

Competicio na modalidade de conjunto na Ginastica Ritmica

(Equipe Olimpica Brasileira de Ginastica Ritmica — Sydney 2001).
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Competicao na modalidade de

individual na Ginastica Ritmica,

aparelho arco - Amina Zaripova
(RUSS) — Campeonato Europeu,

1994.

Devemos ressaltar, que a base principal de uma composiciao na G.R. é
fundamentada nos elementos corporais, os quais se realizam acompanhados
do manejo dos aparelhos e siao divididos em:

e Grupos corporais fundamentais, representados pelos saltos,
equilibrios, giros e flexibilidade e ondas (indispensiveis numa
série de competicao) e;

e QOutros grupos corporais, representados pelos deslocamentos,
saltitos, balancos, voltas e circunducoes.

Fxistindo também para os movimentos acompanhados do manejo dos
aparelhos, especificidades na sua execucao, ja que figuram como exigéncia no

codigo, segundo a sua natureza. (respeitando os planos, suas formas, etc.).



Para a criagio de uma série, ¢ indispensavel levar em consideragio, a
utilizagio e selegéo dos elementos que conformam os grupos cotrporais
fundamentais espéciﬁcados no cédigo de pontuagio. A escolha e utilizacio
dos grupos técnicos préptios de cada aparelho € realizada segundo o perfil
técnico, coreografico e musical do trabalho.

Seguindo tais idéias apresentamos alguns dos parimetros de
qualificagdo utilizados nos cédigos de pontuagio ao longo deste tempo, a
modo de conseguir entender melhor a incidéncia dada a um trabalho de
preparagio técnica e fisica especifico no treinamento das ginastas desta
modalidade para, sobtetudo, conseguir discutir a relevincia de um trabatho de
flexabilidade, motivo pelo qual realizamos esta pesquisa.

O cédigo de pontuagio publicado em 1993 nos apresenta algumas
modificacdes que tornaram ainda mais relevantes a partir de entio, o trabalho
a ter que ser desenvolvido com as ginastas em relagdo a técnica corporal. Por
exemplo, o estabelecimento de uma ordem mais coerente das dificuldades nas
séries de competi¢cio, e principalmente, a introducdo de quatro niveis de
dificuldades cotporais para valorar de uma melhor maneira, a técnica das
ginastas:

* Dificuldades de nivel A: de valos médio.

* Dificuldades de nivel B: de valor supetior.

* Dificuldades de nivel C: combinacao de uma dificuldade média e uma
supetior.

* Dificuldades de nfvel D: combinac¢do de duas dificuldades superiores.

Na edigdo do codigo de 1997, ndo houve grandes mudangas estruturais
no seu conteido, .porém foram revistos alguns dos aspectos referentes ao
valor das dificuldades e, portanto, dos elementos corporais, aos capitulos
destinados 4s técnicas com o aparelho e por Ultimo com os critérios
relacionados 4s faltas de composigio e ao componente artistico da

expressividade (Reyno & Alarcon, 1997).
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As conseqiientes mudangas e exigéncias estabelecidas continuaram,
mesmo que num grau nio muitc diferente, no entanto, houve o
estabelecimento de mais um nivel de dificuldades corporais (designado este
com a letra E) neste dltimo cédigo de pontuagio publicado em Janeiro de
2001 trazendo assim, de forma geral, diversas modificagdes nas composiges
dos exercicios tanto no seu aspecto técnico quanto artistico.

O que nos leva a pensar, que hi atualmente no mundo espottivo da
G.R., uma necessidade cada vez maior por patte das técnicas e atletas, de
reorganizar e direcionar de maneira mais especifica os pr6ximos programas de
treinamento a sefem realizados, a fim de poder alcangar os resultados

desejados nas competigdes.

1.3 Suas Tendéncias

Como ji fol visto anteriormente, apesar de seu cutto tempo de vida
esportiva, a G.R. diferente das demais modalidades olimpicas, se caracteriza
por ser um esporte no qual apresentam-se ripidas e variadas mudangas de
estruturacio competitiva, convertendo-a assim, numa modalidade esportiva de
elite para a qual se requer cada vez maior especializacio, e conseqiientemente,
de iniciagio cada vez mais precoce por parte das atletas que a praticam.

As tendéncias que vém caracterizando a G.R. na atualidade estio
representadas por um lado, pelas virias mudangas na técnica dos elementos
cotporais ¢ das suas combinagbes para aumentar o nivel de dificuldade da
composigio (por exemplo, conseguir realizar dificuldades corporais de nivel ID
= B+B). Por outro lado, é caracterizada pelo conseqiiente aumento de um
manejo apurado da técnica dos aparelhos, significando assim, maior
dificuldade para a ginasta realizar um trabalho que atinja os niveis de um

virtuosismo esportivo (técnica perfeita).
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Precisamos gassim, imaginar, que devido & complexidade exigida dos
movimentos ¢ da técnica esportiva desta modalidade, a procura de uma
especializacdo e cohhecimentos maiotes por parte das técnicas de G.R,, se faz
cada vez mais necessitia no ambiente competitivo da mesma.

As mudancas ocorridas nos Gltimos ¢odigos de pontuagio publicados
(sempre ao termino das Olimpiadas, ou seja, a cada dois anos), nos mostram
de forma palpivel, que hi um incremento dos niveis das dificuldades
corporals. Sendo observados estes, por exemplo, tanto na execucgio de alguns
saltos combinados com giros de mais de 720 graus acompanhados de um
trabalho simultineo do apatelho, quanto na perfeita intetagio da ginasta com
o mesmo, permitindo desta forma, a execugio de movimentos que implicam
uma série de habilidades ¢ destrezas altamente desenvolvidas, ajudando 2
tealizagdo de elementos variados e originais.

Assim, dois. grandes fatores que influenciam atualmente o trabalho
competittvo de uma ginasta se fazem relevantes neste momento. O primeiro
gira em totno da busca de uma perfeicio técnica na execugdo dos
movimentos, 0 qual muitas vezes nio é suficiente para garantir o éxito do
desempenho esportivo. O segundo, na necessidade de conseguit mostrar por
meio dos exercicios a expressividade, leveza, amplitude e plasticidade
necessarias para uma interpretacio do trabalho, tudo isso, acompanhado de
um elevado dominio técnico especifico do aparelho (Lisitskaya, 1992).

Comprova-se desta forma, que a presencga de um componente estético
na G.R., como complemento de base na formagio dos bons resultados
esportivos se faz indispensdvel, ¢ que estes pontos representam em Seu
conjunto o estdgio tio almejado pelas ginastas, que é o de conseguir executar
os elementos com um virtuosismo interpretativo.

Um desenvolvimento oOtimo, das capacidades fisicas, motoras,
psicolégicas e intetpretativas representa o pico méximo de um trabatho de

treinamento na vida esportiva de um atleta, ou seja, a aquisicio do que se
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’ .

denominatia majls tarde de Maestria Esportiva (niveis perfeitos de
petformance, Canélda, s/d).

Alcangada esta fase, o atleta terd conseguido aperfeicoat de maneira
6tima ¢ em todo sentido, as suas qualidades em relagio ao esporte treinado e

consequentemente, 20 seu desempenho esportivo.
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ragdo exige a aprendizagem dos

f eto’ significa belo, exatamente o
B e 5€ buséa, no balé e na gindstica ritmica. E o objetivo
geral ao nio se pode chegar sem uma base correta”

(Robe &‘-?Rankélova apud Reyno & Alarcon, 1997: 76)




RELAGAO DA TECNICA COM O DESENVOLVIMENTO
DAS CAPACIDADES FiSICAS NA GINASTICA RITMICA

“(.) Un esporte combinado porgue se caracteriga pela aplicagio conjunta
da precisio de movimentos, expressio ¢ capacidades da condigao fisica,
onde a forya muscular local, a resisiinga anaerdbia ¢ a flexibilidade
representam uni papel determinante ajudando 4 téenica” (Grosser &

Neumaier 1986:16) °,

A Ginastica Ritmica, figura dentre as modalidades esportivas
consideradas complexas, por ser marcada por mais caracteristicas de
desempenho (Grosser & Neumaier, 1986) que envolvem de forma petfeita,
capacidades/ habilidades motozras, ritmo, precisio e fluidez na execucio dos
seus movimentos (Ferndndez Del Valle, 1990), ou seja, uma técnica refinada.

Na G.R,, a2 preparagio das atletas é um processo de treinamento
demorado, em que, apesar da solicitagio dos diferentes componentes que a
conformam serem variados (técnicos, fisicos, motores especificos e
psicolégicos) a preparagdo técnica tem uma singular importincia (Bobo &
Siertra, 1998).

Processo otganizado de movimentos, destrezas e habitos motores e
exptessivos que o-individuo realiza com determinado fim, a técnica esportiva

é, segundo Weineck:

3 Grosser & Neumnaier, citagio cxtraida do livro Técnicas del Entrenamiento Deportive, traduzido pela
autora.
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“(..)|Um processo desenvolvido, gerabmente pela prdtica, para resolver mais

raciohal ¢ economicamente um problema motor determinado” (1989; 195).
Para Grosser & Neumaier a técnica nos permite também...

() Criar uma imagens do movimento o mais completa possivel, on seja,

cria wma imagent ideal de wma seqdiéncia de movimentos” (1986: 12) *,

Consideramos assim, segundo pontos levantados por Weineck (1999)
sobre o assunto, que este processo técnico é correspondido com uma
sucessio de habilidades coordenativas motoras ideais, modificada por cada
esportista para pegsonaliza-la,

O aperfeicoamento de uma técnica é assimilado de forma distinta pot
cada individuo, portanto, ela merece uma aplicagio diferenciada, a fim de
conseguir responder 4s determinadas exigéncias motoras ideais de cada
individuo ¢ de acordo 4 disciplina esportiva treinada.

A preparagdo técnica na G.R. é um fator fundamental a ser trabalhado,
por ser uma modadlidade esportiva avaliada de forma qualitativa (sdo avaliadas
tanto a parte técnica quanto a artistica), na qual a necessidade de maxima
perfeigdo técnica nos movimentos torna esta preparagio um fator
determinante na manifestacio do rendimento esportivo dessa modalidade.

F de especial importincia mencionar que a G.R. é considerada, dentre
outros espottes, como uma modalidade com caracteristicas de precisio ¢
expressdo, devido a exigéncia da técnica perfeita, a qual intervém como

elemento independente na qualificagdo da performance.

*1dem.
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Lisitskaya entende a preparagio técnica como:
‘T%mcem de formagdo de conbecimentos, destrezas e hibitos, onde se
dz)fﬁ;zguem dois tipos de habites que tem que desenvolver a preparagio
técntca: o5 hdbites motores prdprios du gindstica ritmica e o5 bdbitos
méz‘are; exPIEssivos capazes de transmitir emogoes e sentimentos” (Apud

Bobo & Sietra, 1998: 205) °.

A presenca de uma forte ligacio com a arte da danca assim como com
uma série de caracteristicas fisicas faz da G.R., um espotte baseado na
aprendizagem de uma técnica depurada e na combinagio artistica de um
dominio perfeito de movimentos corporais amplos e plasticos,
complementados com o dominio do manejo dos apatelhos de uma maneira
expressiva e titmica (Reyno & Alarcdn, 1997).

Esses movimentos complexos e 20 mesmo tempo elegantes da G.R.
demonstram na sua execugdao uma sutil leveza observada, por exemplo, nos
equilibrios, giros e saltos de grande amplitude ¢ elevagio.

O que nos leva a pensar que existe a necessidade de um grande
dominio cotrporal para sua execugdo, que sem duvida alguma, é conseguido
num treinamento: baseado ndo s6 na danga e na técnica corporal, mas
também, no desenvolvimento das capacidades/ habilidades fisicas.

Para Barbanti:

“(..) A téenica depende muito da condigdo de preparagio fisica, jd gue ela
pode ser mais bem assinztlada quando as condigbes fisicas sdo boas”

(1979; 44).

Poderfamos dizer entio, que o desenvolvimento de um trabalho de

preparagao fisica adequado, torna-se um fator de desenvolvimento paralelo na

 Bobo & Sierra, citagio extraida do livro Ximnasia Ritmica Deportiva, traduzido pela autora.
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performance das ginastas como complemento basico para o cumprimento das
exigéncias técnica@s especificas.

No entantb, ¢ importante mencionar também a possibilidade desse
fator (preparagdo técnica) influenciat de forma negativa, ou seja,
contrariamente ao desenvolvimento das qualidades fisicas do esportista.

Referente a este ponto Smitz apud Weineck aponta que:

“Se o desenvolvimento paralels das formas da exigéncia motora e da
téenica for negligenciado, ocorre wma discordincia entre a habilidade
tenica ¢ o nivel de condigdo: uma fécnica defeitnosa impede que o
esportista cologue suas potencialidades fisicas crescentes a servio de wma

performance’ especifica superior” (1989: 195).

Mostrando com o exposto, que durante o processo de treinamento nio
¢ possivel limitar-se a melhora de um ou outro fator, fisico ou técnico, por
estes precisarem se efconttar sempre numa estreita ligagdo, para a obtengio
dé bons resultados.

Deste modo, referindo-nos a um trabalho exclusivo de preparagio
tisica na G.R., apontamos que, além do mesmo direcionar os seus esfor¢os ao
desenvolvimento das capacidades fisicas comuns a toda pratica espottiva, ele
também proporciona 4 ginasta, um desenvolvimento multilateral das suas
capacidades e habilidades ao tempo em que tenta manté-la, num estado fisico
saudavel (Bobo & Sicrra, 1998),

A preparacio fisica é definida pela maioria de autores como um
conjunto de fatores tanto externos como internos que permitem ao atleta um
desenvolvimento da suas capacidades fisicas e, com isto, uma melhora do seu

nivel de desempenho motor.
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Um trabalho de preparagio fisica, segundo Barbanti,

“(..) Viisa o desenvolyimento das qualidades fisicas principais: velocidade,
resisténcia, flexibilidade, forpa, habilidades coordenanivas, etc.” (1979:
44).

A preparagdo fisica é colocada por este autor como uma das partes
bisicas de qualquer programacio de preparagio esportiva. Como vimos
anteriormente, existe uma necessidade de superar com novas formas os
programas de tretnamento aplicados no passado para as atletas de G.R., no
presente.

Essas ultimas mudangas ocorridas nos cédigos de pontuagio resultam
na incidéncia de um aperfeicoamento cada vez maior do fator técnica e
conseqiienternente num aprimoramento do desempenho fisico.

Quando falamos da programacdo de um treinamento na G.R., devemos
ter presente na hora da sua realizagio, todos aqueles fatores envolvidos na sua
preparagio, assim como as novas modificagSes acontecidas.

Para Matwejew apud Weineck, o treinamento espottivo significa:

“(..) A preparagio fisica, técnico-titica, intelectual ¢ moral do esportista
por meio dos exercicios corporais... tendo como objetivo a obtengio da
performance’ individual mdxima, num processo de treinamento a longo

prago ¢ regulamentady estritamente” (1989: 7).

Trazendo este parecer a0 ambiente espottivo da G.R., percebemos que
os fatores que determinam seu treinamento sdo representados, nesse caso,
pela preparagio técnica, a prepatagdo fisica e a preparagio coreografica,

estando estes relacionados em perfeita harmonia, no qual a base principal vé-
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se representada pela preparacgio fisica como um fator essencial aos outros e,
portanto, ao seu dicsempenho esportivo,

Um traba]hfo adequado do desenvolvimento das qualidades motoras,
por meio da preﬁaragﬁo fisica, permitird de forma direta uma elevagio do
nivel funcional da.ginasta e, de forma indireta, o aumento da sua “capacidade
de aprendizagem técnica” possibilitando assim, o acesso 4 aprendizagem de
novos elementos técnicos nos quais existe maior solicitacio motora tendo,

portanto, maior valor ¢ dificuldade no cédigo de pontuacio (Bobo & Sierra,

1998).

Um anmento on diminuigio da condigio fisica repercute numa vindanga
qualitativa e quantitativa da téenica, ou Seja, € necessdria uma adaptagdo
imediata da técnica se o nivel de condicionamento fisico for melhorado™

(Grosser & Neumaier, 1986: 17) °.

Para a determina¢io de uma preparagio fisica na G.R., é preciso levar
em consideragio por um lado, seu carater integral onde se desenvolvem ao
mesmo tempo e em diferentes vatiantes as qualidades fisicas requeridas pelo
esporte.

E por outro lado, os beneficios estéticos pela aplicacio de diversos
meios € métodos de treinamento, j4 que dependerid dos mesmos, conservar
em todo momento o biotipo caracteristico de uma atleta de G.R. (proporgoes
alongadas e pequenas circunferéncias), e conseqiientemente, os bons
resultados no desenvolvimento das suas capacidades fisicas (Lisitskaya, 1992).

A preparacio fisica na G.R., entre outros objetivos, tem como principal
finalidade a detetminagdo das principais qualidades fisicas implicadas na

pratica desse espotte, visando como objetivo o aperfeigoamento das mesmas.

¢ Grosser & Neumaier, citacio extraido do livro Ténicas del Entrenamiento Deportivo, traduzido pela
autora.
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Ditos objetivos podem estar dirigidos 4 parte geral, elevando o
rendimento ﬁsicoésem relagdo a técnica, como especifica, procurando manter
e unir esse rendirriaento 6timo a obtengido de um alto nivel téenico, necessario
este, na execug'a'.ci) dos elementos caractetisticos da modalidade esportiva
(dominio dos movimentos corporais ¢ manejo dos aparelhos).

A partir de diversas pesquisas realizadas por Fernindez Del Valle, 1990;
Canalda, s/d; Lisitskaya, 1992; Bobo & Sierra, 1998, determinou-se que as
capacidades fisicas de maior relevancia num trabalho de preparagio fisica para
atletas de G.R. estio reptesentadas pelas capacidades de: resisténcia, forca,
flexibilidade, velocidade e as capacidades coordenativas.

Consideradas como capacidades de base ou “especificas”, segundo
esses autores, estas trés pritﬁeiras sdo as capacidades fisicas das quais se parte
para o ctescimento e condicionamento das outras, as quais poderfamos
chamar de “resultantes”, por estas sempre produzirem um efeito positivo
quando sintetizadas, como ¢é o caso da capacidade de forga rapida que detiva
do desenvolvimento da capacidade de forca ¢ de velocidade (Canalda, s/d).

Em relacdo a isto Weineck aponta que,

“As capacidades que dependem da condigio fisica representam, em termos

gerazs, a base material para as qualidades de coordenaggo™ (1989: 51).

Diferenciando-se segundo esse autor duas formas de exigéncias
motoras, onde as capacidades fisicas de forga, resisténcia e velocidade sio
qualidades nas quais hi um predominio da condigdo fisica, pelos seus
processos energéticos, enquanto que a flexibilidade e habilidades de destreza e
agilidade pertencem is qualidades provenientes principalmente das habilidades
coordenativas, baseadas em processos de orientagdo e controle.

O estabelecimento de meios e métodos de treinamento adequados para

o desenvolvimento das capacidades fisicas, tem a sua base nos exercicios
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especificos de cada modalidade. E possivel assim, conseguir um aumento no

rendimento do aitleta de forma individual ou conjunta, respondendo de

maneira concreta, éﬁs distintas necessidades do esporte (Canalda, s/d).
Chamadas | também  de “requisitos  motores” segundo Weineck, as

capacidades fisicas de...

“(..) Resisténcia, forva, velocidade, flexibilidade ¢ capacidades
coordenativas representam as condigdes fisicas centrais para o aprendizade

¢ realizagdo de movimentos corporais relacionados ao esporte” (1999:

131).

O que nos leva a pensat, que a escotha dos diferentes meios e métodos
utilizados na preparagio fisica das ginastas de G.R. e a determinagido das
capacidades fisicas que regem o preparo fisico nesse esporte, sdo fatores que
devemn ser considerados relevantes para a obtengdo de bons resultados nas
competi¢oes individuais ou de conjunto.

A vantagerri de existir semelhancas entre os exercicios realizados
durante os treinos e os executados na hora da competi¢iao permite, 20 mesmo
tempo, um bom desenvolvimento da preparagio fisica geral das ginastas
procurando com isto, um apetfeicoamento da sua técnica esportiva (Bobo &
Sierra, 1998). Enquanto que a preparagio fisica especial aponta diretamente 4
aceleracio do processo de adaptagio as condigdes especificas da modalidade
mediante uma intensificagio do trabalho programado (Lisitskaya, 1992).

A resisténcia, forca, velocidade ¢ flexibilidade, chamadas também de
capacidades “especificas”, representam as capacidades fisicas basicas da G.R,,
devido a sua utilizacio na maioria dos exercicios realizados. Sendo estas
observadas, por exemplo, na amplitude dos movimentos das articulagdes de
forma geral (flexibilidade), na capacidade da ginasta de conseguir manter em

todo momento e sem demonstrar um estado de fadiga a dinidmica geral da
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serie (resisténcia), na elevacao e amplitude dos saltos (forca) e na rapidez
mostrada na execucao dos movimentos (velocidade).

Ii evidente que ndo é possivel o desenvolvimento isolado de uma
capacidade fisica, pois ha sempre uma intervencao continua de mais de uma
delas a0 mesmo tempo na execu¢io de um movimento. O resultado do
desenvolvimento dessas capacidades dependera do objetivo direcionado ao
nosso trabalho em cada momento ou fase da periodizacao.

Havera, portanto, uma predominancia de uma ou mais capacidades
fisicas segundo as caracteristicas especificas do movimento realizado, mas, em
momento algum, havera a auséncia de alguma delas.

Tchakarova apud Fernandez Del Valle, destaca em relagdo preparacao

técnica das ginastas que:

“Existe outra qualidade especifica da Gindstica Ritmica que ela
denomina de expressdo artistica especifica onde se envolverm
qualidades como a interpretagao, o estilo, a elegancia,

a originalidade... e que se trabalham fundamentalmente

com o trabalbo técnico” (1990:158) 7.

" Fernandez Del Valle, citaglio extraida do livro Gimnasia Ritmica, traduzida pela autora.

36



Beleza, estilo e elegancia sido
qualidades indispensaveis no
desempenho técnico das
ginastas dessa modalidade
esportiva, complementando o
trabalho da expressao

’ & ~
Argasuca.

Baseado nos estudos e na experiéncia pratica (como atleta) foi possivel

a elaboracao do seguinte quadro:

~ CAPACIDADES FiSICAS Resisténcia Forca | Velocidade | Flexibilidade
ESPECIFICAS g _ |
~ CAPACIDADES | Coordenagio | Agilidade | Destreza -
HABILIDADES/ MOTORAS i
CAPACIDADES FISICAS | Forga Rapida | Resisténcia | Velocidade | Flexibilidade
SINTETTZADAS e Especial | de Reacao Ativa
Local

* Quadro 1: “Capacidades Fisicas utilizadas na Ginastica Ritmica”.

Construido segundo o entendimento da autora, baseado nas diversas

concepgoes dos autores sobre as capacidades fisicas na G.R.
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Definiremds cada uma destas capacidades, colocando de forma sucinta

como influenciami e se desenvolvem na G.R.:

1) Resisténcia:

Podemos definir a resisténcia como a capacidade psicofisica de resistir 4
fadiga em trabalhes de prolongada duragio (Weineck, 1991), ou seja, manter
um esforgo a determinada intensidade durante o maior tempo possivel sem
presenciar um estado de fadiga ou superando o mesmo.

Numa ginasta, a resisténcia se apresenta de duas formas: por um lado,
na capacidade da ginasta de resistir aos esforcos realizados durante o
treinamento nas ifitensidades requeridas, e por outro lado na capacidade de
supotrtar a Intensidade dos esforcos exigidos numa competigio (Bobo &
Sierra, 1998).

O aumento de erros cometidos pelas ginastas durante o transcurso dos
exercicios realizados numa série de competicdo, implicando as penalidades
dadas pelos atbitres de acordo com cddigo de pontuacio, estio diretamente
telacionados aos .niveis de rendimento das mesmas, devido a estes, se
aptesentarem com:maior freqiéncia a partir da metade da série, a causa de um
incremento do grau de fadiga.

A aparicio . de um estado de fadiga traz como conseqiéncia uma
diminui¢do no rendimento da qualidade dos movimentos da ginasta (Bobo &
Sietra, 1998), sendo demonstrado nas falhas técnicas.

A resisténcia pode ser de tipo geral ou especial. Percebe-se na G.R. a
resisténcia do tipo geral, na execucio dos trabalhos longos que provocam
elevadas exigéncias por parte dos sistemas cardiovascular, respiratorio e
nervoso central, pérmitindo 4 ginasta, realizar de forma dindmica e com éxito
um grande numerc (volume) de exercicios.

Ja a resisténcia especial permite a realizagio de trabalhos intensos,

porém, de curta duragio ajudando dessa forma, 4 execugio continua e
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expressiva de umj grande numero de elementos que compde a sétie de
competigao (Canaillda, s/d). Ela ¢ trabalhada também, na batra para uma
perfeita execugio idos equilibrios, desenvolvendo assim, a resisténcia muscular
localizada, chamacia de resisténcia estitica, e desenvolvida nos saltos.

Na G.R., assim como em outros esportes, a resisténcia é classificada
pela sua especificidade, tendo a resisténcia de base e resisténcia especifica,
sendo a primeira aplicada mediante exercicios gerais das mais variadas formas,
independentes da ginistica.

E a segunda, mostrando uma direta correspondéncia com a execugio
do exercicio da glriasta, relacionada 4 apari¢io do estado de fadiga e, portanto,
aos ertos técnicos:cometidos, j4 que dependerd da mesma, a manutencio de
um elevado nivel das capacidades, necessatio para uma execugio petfeita do

movimento (Bobo:& Sierra, 1998).

2) Forga:

Definida de maneira geral como, a capacidade do misculo de se
contrair ou de exetcer uma tensio contra uma tesisténcia (Weineck, 1999). A
forca, segundo esse autor, ndo consegue ser facilmente definida devido a
abrangéncia dos diferentes aspectos nas que é considerada.

Para Gonzilez Badilio apud Bobo & Sietra, a forga na G.R., se define
como:

“U..) A capacidade da muscnlatura para produgir a aceleragio ou

deformagio de um conpo, manti-lo imével ou parado” (1998: 182) °.

Isto é, devido as manifestagbes da capacidade de for¢a se produzirem
em todo momento durante a execucio de uma série, demonstrando assim,
grande rapidez nos movimentos realizados, em completa harmonia ritmica e

musical.

¥ Bobo & Sierra, citagiio éxtraida do livro Ximnasia Ritmica Deportiva, traduzida ela autora.
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Na GR,a ;forga se apresenta relacionada com outras qualidades fisicas,
as quais estdo ]i%gadas ditetamente 20s gestos técnicos catacteristicos do
esporte referido (epc forca estatica).

Na preparai_(;ﬁo fisica dessas ginastas, os tipos de forca tipida e de
resisténcia, sio desenvolvidos através da aplicagdo de métodos adequados,
incidindo assim, no crescimento do tonus muscular da ginasta (respeitando
sempre os limites ideais do bidtpo caractetistico da mesma), e no
desenvolvendo de ;niveis 6timos de velocidade na realizacio dos movimentos.

Um dominio consciente da for¢a nos elementos tealizados numa sétie
proporcionard a ginasta, a utilizagio da forga, segundo os requerimentos de
cada exercicio e as suas exigencias (Bobo & Sierra, 1998).

A forca méxima na suas vertentes de for¢a mdxima estitica e fotrca
maxima dinamica € trabalhada, por exemplo, na manutencio dos equilibtios
(for¢a estdtica) e na execugio dos giros (forca dindmica). Nos exetcicios com
aparetho, onde hi a presenca de saltos e outros elementos corporais, é
utilizada a velocidade das contracdes musculares, unidas em todo momento 2

resisténcia de forga e 4 flexibilidade,

3) Flexzbilidade:

Abordamos a flexibilidade como a capacidade fisica diretamente
relacionada com :a Gindstica Ritmica, j4 que é principalmente pelos
movimentos amplos, coordenados e estéticos, aliados ao manejo dos
aparelhos, realizados pelas ginastas que o publico a identifica.

Definida pot Weineck como:
“Ai capacidade ¢ caracterisfica de um atleta de executar movimentos de

grande amplitnde on sob forgas externas, ow ainda que requeiram a

mowimentagdo de muitas articnlagies” (1999: 470).

40



A ﬂexibﬂidaFie é também considerada por esse autor como,

“(..) Uma das condigies bdsicas para realigar movimentos de qualidade, e,

portanto, ¢ uma capac%'dade indispensdvel em toda prdtica esportiva” (1999: 471).

Na G.R,, a flexibilidade se encontra numa intima relacio com a técnica,
por serem necessddos movimentos de maxima amplitude. Ela faz parte do
grupo de movimentos corporais fundamentais do trabalho de mios livres
(apontada no cédigo de pontuacio) e esti ptesente também nos outros
grupos, elevando desta forma o nivel téenico das séries de competicio.

Percebemos. com isto, que a capacidade de flexibilidade esta presente
em todo momento no trabalho de uma ginasta, ajudando tanto na técnica
corporal como no manejo do aparelho, e que da melhora da mesma
dependerio muitos outros fatores, permitindo assim, executar os mais
vatiados e espetaculares movimentos.

Bobo & Sierra colocam o seguinte:

“Uma boa amplitude de movimentos vai permitir descobrir novas_formas
de execugio tanto corporalmente como com o aparelho. Unea boa
D ye roon ' ' ) . s T
amplitnde nos elementos tonicos vai garantir as exigéncias do codigo no

relativo @ execugdo corporal” (1998: 170) °.

3) Velocidade:

Definimos a velocidade como a capacidade do individuo, de realizar
acoes motoras a méxima velocidade no menor tempo possivel segundo as
condicdes dadas (Weineck, 1999).

Provavelmente esta é uma capacidade fisica, 4 qual, muitas vezes ndo

damos a devida importincia, por achar que o seu desenvolvimento para o

* Bobo & Sierra, citagio e;xtraida do livro Ximmnasia Ritmica Deportiva, traduzida pela autora.
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tendimento de wma ginasta ndo & tho necessatio quanto o das outras
capacidades fisicas|
|

Técnicas qué&: tteinam ginastas de alto nivel conhecem e afirmam que a
velocidade inﬂuem%ia de forma relevante na execugio dos exercicios realizados
numa série (Bobo & Sierra, 1998).

Uma das formas onde pode ser comprovado este ponto é, observando
o trabalho de uma ginasta ainda novata e de uma ginasta de elite, onde
conseguimos apre¢iar que, quanto maior € o nivel de desempenho de uma
ginasta, major ¢ o numero de exigéncias e dificuldades que ela consegue
realizar durante uma série de competicio (Bobo & Sierra,1998).

Portanto, a melhor capacidade de velocidade desenvolvida na ginasta
pata uma execu¢do rapida dos seus movimentos, possibilitard maior
quantidade de elementos realizados pela mesma.

Desta maneira, a ginasta sera capaz de realizar, mediante uma técnica
consciente 4 execugio de rapidas mudangas de fitmo nos movimentos € uma
contracio ¢ relaxémento dos musculos a velocidades ideais, exigidas no
c6digo de pontuagio (Bobo & Sierra, 1998} mostrando como vantagem, uma
composicdo do nivel técnico necessirio € com um valor attistico muito

K

elevado.

4) Coordenagio:

No esporte ‘a coordenacdo representa um fator determinante para o
bom desenvolvimento do desempenho motot.

Entendida domo a agdo conjunta do sistema nervoso central e da
musculatura esquelética dentro de uma seqiéncia de movimentos (Weineck,
1989), a coordenacio, € uma das capacidades perceptivo-motoras de alta
exigéncia na G.R.

Maior capacidade de coordenagio desenvolvida no esportista, permite

um melhor nivel de execucio dos seus movimentos, pois estes se tornam mais
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flexiveis e econc“)n}'icos devido a capacidade de dominio motor do mesmo,

tanto em situagc”)esi previstas como imprevistas. Diminuindo desta forma, a
g

demanda de solicit':agﬁo muscular, €, conseqlientemente, abaixando o nivel de

fadiga (Weineck, 1989).

As formas coordenativas devem ser desenvolvidas de acordo as
exiglncias especifieas da modalidade espottiva, ou seja, de acordo com a
técnica. Segundo ‘Weineck (1991), existe uma estreita ligacio entre a
capacidade de coordenaciio e a técnica esportiva, sendo esta no caso da G.R.,
trabalhada em relagio ao corpo (execugio ideal do movimento) € ao aparelho

(dominio do apatelho segundo as especificidades do esporte).

“Qrnanto mais complexo on complicado for o movimento de nma
Seqiéncia motora, maior serd o significade das capacidades coordenativas”

(Weineck,1991: 232).

A complexidade motora exigida pelos movimentos caracteristicos da
G.R., mostrada no alto nivel técnico e na expressividade e harmonia de
execugio dos movimentos, faz indispensavel a melhora de uma capacidade de
desempenho coordenativa.

A capacidade de cootdenagio pode ser dada tanto num nfvel
“mtramuscular” como “intermuscular”, significando tespectivamente, a
cooperag‘ﬁo neurommuscular numa seqiiéncia especifica de movimentos em
cada um dos musculos de maneira isolada e, apresentando a cooperagio de
virios musculos de acordo a uma seqiiéncia de movimentos que se quer
realizar (Hollmann & Hettinger, 1989).

As capacidatles fisicas “resultantes” daquelas nas quais formamos a
base de uma preparagio fisica, € que se encontram em estreita relagdo com as
capacidades cootdenativas, sdo entdo os componentes fisicos sobre os quais

vamos desenvolver o trabalho de preparagdo fisica especifica (Weineck, 1989).
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Qualidades como a agilidade e destreza, sio também de grande
|
- ~ . | . . .
importincia na G.R., j4 que em todo momento a ginasta tem que tealizar
deslocamentos ¢ mudangas rdpidas de diregdes, a0 tempo em que realiza os

movimentos da técnica corporal especifica junto as do aparelho.

Habilidade: qualidade coordenativa de movimentos eletivos ¢ delicados
(Weineck, 1989: 134).

Agz'&'dade: babilidade que se tem para deshocar o corpo ne espago.
Quéﬁ'daa’e que reguer da combinagio da forga e da coordenagio
(Mosséon apud Giraldes, 1987: 163) '°,

Destreza: gualkdade coordenativa da motricidade total (Weineck, 1989:
134).

A destreza ocupa um lugar especial dentre as capacidades fisicas, por
envolver nela, os mais variados vinculos com as outras capacidades,
adquirindo deste mbdo, um cariter mais integral.

A capacidade fisica da coordenagio proporciona i ginasta, melhor
percep¢io dos seus movimentos e, portanto, melhor capacidade de
aprendizagem e de assimilagdo rdpida de novos movimentos, assim como, a
facilidade de mudar rapidamente, alguma atividade motora de acordo is
situagdes apresentadas.

E importante deste modo, ter em consideragio que quanto maior for a
bagagem motora vivenciada pela ginasta durante os primeiros anos da fase de
aprendizagem geral no treinamento de uma modalidade esportiva, maior sera
o dominio e variedade do aprendizado das novas op¢bes motoras.

Concluimos ‘entfo, que partindo de uma fase direcionada unicamente a
um aprendizado geral, serd possivel continuar um periodo de aperfeicoamento

e adaptacio das condicdes especificas da atividade esportiva.

1° Giraldes, definicio extraida do livro Metodologia de la Educacion Fisica, traduzida pela autora.
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Abrindo desIFta forma, as portas para uma fase na qual, a obtengio de
um alto nivel dei desempenho dependerd da assimilacdo perfeita destes
movimentos por piarte do individuo (fase de especializacio especifica tanto
técnica quanto fisiflca) de forma caracteristica e individual, podendo isto, ser
obsetvado nos resultados das performances dos atletas de elite das diferentes

modalidades.
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Sos, petmiram produzir formas motoras mj
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(Jean-Claude Serre apud Bobo & Sierra, 194
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modalidades espo

A FLEXIBILIDADE

o as defini¢bes dadas para conceituar a flexibilidade,

do ponto de vista 20 qual este conceito esteja-se refetindo.

dade deriva do latim Jlectere” ou “flabilitis” o qual significa

11999: 18).
nto desta capacidade fisica tem sido motivo de estudo e

adas com a sua aplicagio no treinamento das diferentes

ttivas, sendo abotdada nas suas discussGes em aspectos

fisiolégicos assim ¢omo gerais teferentes a sua pratica,

A flexibilid

ade € uma capacidade fisica que se refere a propriedade

morfofuncional de¢ sistema locomotor musculat, e encontra-se estreitamente

_vinculada a0 sister

todo o conjunto d

na neuromuscular, Mostra o grau de amplitude que alcanga
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e uma estrutura articular na realizacio do movimento, e esta

relacionada de forf;na interdependente com a capacidade de for¢a (Alter, 1999;

Matwejew, 1986, |
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Consideradz
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capacidade fisica,

Jollmann & Hettinger, 1989).

b, a definicio de flexibilidade implica num conjunto de
bnais intimamente telacionadas entte si, como sio: a
ﬁr, a elasticidade muscular e a capacidade de estiramento.

L como um fator de especial importincia durante o periodo
base do individuo, a flexibilidade é determinante, como

no desenvolvimento de um alto nivel de rendimento

espottivo, especialmente naquelas modalidades, nas quais o desempenho do

atleta esta diretam

mesma, como é o ¢

ente relacionado ao excessivo gran de desenvolvimento da

ﬁaso da G.R.

Podemos

dizer que,” a flexibilidade ¢é também um requisito

|
imprescindivel para alcancar e preservar uma adequada aptiddo fisica,

relacionado-a em muitas ocasites 4 saide dos individuos que realizam algum

tipo de atividade

L
[fisica, visando com isto, uma methor qualidade de vida.
I
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Também represen'pa um papel importante como uma condigio previa, bisica e
indispensivel pami todas as execugbes motoras tecnicamente cortetas (Lopez,
1998).

Definigtes dadas segundo alguns autores sobre o tema:

Flexibilidade:

“Faculdade que o individuo temr de utilizar a mobilidade potencial
anatbmica simulianeamente em virias articulagies dsseas durante a

exeimfﬁo de diferentes movimentos” (Morehouse & Miller, 1975)

' ‘E o produto da elasticidade muscular ¢ da mobilidade articular”
(Hégedus apud Lopez,1998: 5) 2.

“Ela capacidade que permite ao corpo executar com fluidez ¢ harmonia
todds os movimentos referidos ds articulagbes de maior amplitnde”

(Bajttista-Vives apud Lopez, 1998: 5) .

“Bictensdo possivel de um movimento voluntdrio em wuma o mais

arﬁ%&lgyﬁey” (Hollmann & Hettinger, 1989: 157).
Mobilidade articular:
“E g capacidade do homen: de consegnir executar movimentos com grande

aﬁzﬁfimde de oscilages. A amplitude mdxima de movimento ¢, portanto,

a w?dz}cﬁo da mobilidade” (Harte apud Lépez, 1998: 6) ™.

" Morehouse & Milier, clﬁ;t' inigdo extraida do livro Fisiolagia def Ejercicio, traduzida pcla autora.
2 Lépez, definigio extraida da apostila de Preparacién Fisica-Médulo TV, traduzida pela autora.
" Idem 12. |

" Idem 13.
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‘f\%fobiﬁdade ¢ a capacidade ¢ a caracteristica do esportista conseguir
[ . .
exgeutar miovinientos com grande amplitude oscilardria soggnbo on sob

infutneia de forgas externas, em uma ou mais articulagies” (Weineck,

1991: 221).
Elasticidade muscéillar:

‘C?zpacz'dade gue implica a possibilidade do middsculo de se alongar e

encurtar. Ambas em perfeita coordenagdo™ (Giraldes, 1987: 158) .

“Capacidade de um corpo de retornar a swa posigio inicial nma veg
ce;f;'adaf, as forgas que o deformaram” (Calvo apud Canalda, s/d:

545

Entendemos desta forma, que a flexibilidade é a realizacio de um
movimento em sua méxima amplitude, implicando 20 mesmo, numa
intervengio corpoiéfal dupla, ou seja, por uma parte participam as estruturas
cldsticas do musqulo, e por outta, a capacidade de estiramento Osseo-
ligamentoso. '

Podemos dii&er entdo, que o termo flexibilidade é também utilizado
para caracterizar 4 mobilidade das articulacBes, sendo este dltimo termo,
usado quando se fziz referéncia 2 uma nica articulagio (Platonov apud Lopez
1998). |

Ao executarimos um movimento no qual utilizamos s6 uma parte ou
segmento do corpci, os dois fatores mais relevantes implicados no mesmo, sio
a poténcia ou forgé presente e a amplitude do movimento realizado (Lépez,

1998).

* Giraldes, definigfio extrdida do livro Metodologia de la Educacion Fisica, traduzida pela autora.
' Canalda, definigiio exirdida do livro Gimnasia Ritmica Deportiva, traduzida pela autora.
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A flexibilidade é um fator relevante na pritica das diferentes atividades
habituais e, sobretudo, no treinamento de alguma modalidade esportiva de
elite, assim como, na prevencdo de lesdes nos esportistas.

De acordo jcom o estudo bibliogrifico trealizado, parece haver pouca

concordincia sobte as definices dadas para a flexibilidade, desta maneira,
existem deﬁnigéeié nas areas da Educagdo Tisica, Medicina Esportiva e
Ciéncias da Saﬁdt%. ¢ afins. Defini¢bes mais simples sdo apresentadas por
alguns autores, deti;erminando a flexibilidade como a amplitude de movimento
conseguida num gji'.upo de articulages.

| Porém, parzil outros, o termo flexibilidade abrange também algumas
outras caracteristici@as como a liberdade de movimento realizdvel (dentro dos

limites da dor) defuma ou de virias articulagdes a uma velocidade requerida

(Alter,1999: 18).

31 Mobilidade ¢ Flexibilidade

O termo flekibilidade nos indica a capacidade que o individuo tem em
“flexionar-se” sen? chegar a romper-se, ou seja, refere-se a um grau de
flexibilidade geral é‘no corpo todo. Hnquanto que o termo mobilidade, de
acordo ao mencioné’aado anteriormente, indica um conceito mais especifico, ja
que se refere a aimplitude que o individuo consegue alcangar durante o
movimento de umia determinada atticulacio, ndo significando isto, que o grau
de flexibilidade rxiiostrado nessa articulagio serd o mesmo em todas as
articulacdes restanu@jes do corpo. (Alter, 1999; Lopez, 1998).

Porém, a flexibilidade é entendida por alguns autores de maneira mais

zibrangéhte, como gr;uma qualidade que baseada na capacidade de mobilidade
articular, extensibilidade e elasticidade muscular, a qual petmite a realizagio de
um movimento maﬁmmo das articulagtes em diversas posi¢des e é, portanto, a
capacidade que pef;;:mite 2o individuo executar agdes motoras que requerem
grande agilidade ¢ (%“’lestreza (Alter, 1999; Weineck, 1999).
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O que no  feva a ‘pensar também que devido a essa amplitude, a
flexibilidade é uma capacidade fisica que envolve no seu desenvolvimento
estreitas ligacdes ql;om virtudes, como a elegincia na execugio dos exercicios e
a facilidade para ailg realizacdo de diferentes movimentos em todos 0s planos e

direcdes.

3.1.1 Tipos de m%)bilidade

Segundo W(%:ineck (1991), se distinguem quatto tipos de mobilidade:

a) Mobz’fia’ac?e geral: que se refere ao nivel suficiente desenvolvido nas
principai?s articulagbes  (ombro, quadril, coluna vettebral). E
necessériio mencionat, que este tipo de mobilidade pode ser
acentuad;jh dependendo das exigéncias (a pratica de alguma atividade

fisica ou étreinamento de algum esporte de alto rendimento) (p. 221).

by Mobilidade especial: a mobilidade especial € aplicada s6 quando o
movimento ¢ direcionado a uma determinada articulagdo, como pot
exemplo, na necessidade requerida pelo nadador de desenvolver

especiﬁcﬁ,mente a articulagio do ombro (p. 221).

c) Mobilidade ativa: é a maior amplitnde de movimento possivel
alcangadai pelo esportista, por meio de uma contragio dos musculos
agonistasé- e um alongamento dos antagonistas, o qual acontece
patalelamente. Neste tipo de mobilidade diferencia-se também, uma
mobﬂidacéle ativa dinimica, representada de forma especial pela
“dynamici flexibility”, que se refere ao “impeto de movimento” (Fetz
apud Weineck, 1991: 221), a coordenacdo neste €aso, representa um

importante papel para a boa execuciio dos mesmos (p. 221).
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Para We}ineck,

(i) A mobilidade tambénm deve ser vista como uma capacidade motora

emiparte condicionada pela coordenagio” (1991: 221).

d) Mobilidade passiva: é considerada como, a maior amplitude de
movimeri_lto possivel numa articulagio determinada, a qual é
alcancada pelo esportista sob 2 intervencio de forgas extetnas
(patceiro, aparelhos, pesos) através da extensio e relaxamento dos

antagoniétas (p. 221).

Para Alter (1999) as mobilidades dinZmica ¢ estdtica, ndo devem estar
necessariamente ligadas. Em contrapartida, Weineck (1999) coloca que a
mobilidade passivé permite determinar uma grande melhora da mobilidade
ativa,

Segundo este ultimo autor, a mobilidade passiva é sempre maior que a
mobilidade ativa, e:que existe uma reserva da mobilidade, dada pela diferencia
entre a mobilidade passiva e a ativa.

Uma dassificacio de mobilidade, do autor Matwejew apud Lopez
(1998: 20-21), é levada pata a realidade de um ambiente esportivo, adaptada
esta 4 execugdo eéficaz de qualquer gesto esportivo, estabelecendo-a da
seguinte maneira:

a) Mobilidade a%@iztra: esta ¢ a capacidade maxima de estiramento das
estruturas miisculo-tendinosas e ligamentares. B comumente alcangada
nos moviméptos passivos e os forgados de cada uma das articulagoes.
Esta mobilijc;lade nem sempte se mostra como a mais eficaz num
treinamento iesportivo, devido a que um excesso de mobilidade pode

afetar 4 forca contratil da musculatura afetada nessa articulagio (p. 20).
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b) Mobifidade d; trabalo: refere-se a0 grau de movimento que se consegue

| - . .,
alcancgar dusante a execugao real do gesto esportivo, ou seja, é o grau de

mobilidade Ique se alcanca nos movimentos ativos. Por exemplo, para
executar um salto com barreira, precisa-se da mobilidade da articulacio
do quadril, imas esta serd somente utilizada no nivel necessirio para
superar o dbstéculo, porém isto ndo significard que essa mobilidade

serd a maxima conseguida nesta articulagio (p. 20).

¢) Mobilidade nesidual: capacidade de movimento sempte superior 2
requetida pelo trabalho que o esportista deve desenvolver para evitar
que se produza uma rigidez musculax, com as quais possam ser afetadas

a coordenagiio de um movimento e a sua expressividade (p. 21).

Desta forma, um trabalho de mobilidade s6 deve ser desenvolvido na
medida necessitia ém que as exigéncias técnicas do gesto € a utilizagio dtima e
eficaz  das capacidades fisicas desenvolvidas o requerem, segundo a
modalidade esportiva treinada.

Assim, de racordo com as colocagbes dadas até o momento,
entendemos que 4 mobilidade é um requisito fundamental para uma boa
execugio do movirhento, tanto na sua qualidade como na sua quantidade.

Um trabalhc} de mobilidade (flexibilidade) bem desenvolvido, no qual
se correspondam 4s exigéncias da modalidade esportiva treinada, atuara de
forma positiva ¢ complexa sobre o resto de capacidades fisicas desenvolvidas
(forca, velocidade); mas, sobretudo, sobre as habilidades, atingindo de forma
direta, 3 técnica. |

Portanto, a existéncia de maior mobilidade, desencadeardi maior
facilidade para realizar exercicios com mdxima amplitude de caracteristicas

fortes, movimentos velozes, continuos e expressivos.
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3.1.2

Fatores limitantes da mobilidade

As limitagbes ocorridas no desenvolvimento de um trabalho de

flexibilidade podem estar limitadas por fatores do tpo enddgenos (Canalda,
s/d) e exégenos (Weineck, 1991):

a)

Fatores enddgenos (p. 58-59)

* Neuromusculares:

- Receptores articulares.

- Receptores de Golgi.

- Fibras intrafusais.

* Quimicos:

Depende do conteddo de Albumina nos musculos e da capacidade de
ressentisse do ATP entre as contracdes musculares.

Fatores excdgenos (p. 222-220):

* HEstrutura das articulages:

As estruturas de uma articulagio sio capacidades geneticamente
hereditdrias, podendo ser estas mais ou menos diferentes. O
desenvolvimento desta capacidade pode ser melhorado com o
treinamento intensivo da mobilidade (flexibilidade) (p. 222).

* Massa muscular:

Quando desenvolvemos em excesso a massa musculatr acarretamos
numa restri¢do mecdnica da mobilidade. Porém, existe o caso de
algumas modalidades esportivas nas quais ha algumas excegdes, ja que
se observa tanto um trabalho de forca bem desenvolvido quanto o de
uma boa mobilidade. Neste caso podemos apreciar como a forga

patticipa como capacidade co-determinante na amplitude do

movimento (p. 222).
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* Ténus muscular:
A capacidade de estiramento do musculo ¢ detetminada, pelas

resisténcias [das estruturas musculares e pelo tonus e a capacidade de

relaxamentd muscular.

A sensibi]idade dos fusos musculares pode sofrer um aumento ou
diminuicdo através de fatores como: a fadiga muscular apéds longo
tempo de ttabalho fisico ligado a sintomas de dor muscular, o limiar
baixo de se@sibiﬁdade dos fusos musculares devido a0 horario em que
serdo trabal;hados (manhd), requerendo assim de uma compensagdo
mediante um aquecimento intensivo, para elevar o hmiar de
sensibilidadé dos fusos musculates, e pot dltimo, numa situagio pré-
competitiva,é_ na qual a sensibilidade dos fusos musculares também se

encontra reduzida (p. 223).

*Capacidade de estiramento muscular:
A capacidade do aumento de estiramento das estruturas elasticas é
igualmente proporcional ao da temperatura cotporal, até seus niveis

ideais, enquinto ¢ diminuido o atrito interno dos misculos (p. 223).

*Capacidade de estiramento dos tendfes, ligamentos e cipsulas
articulares:
Neste caso $6 é produzida uma melhora muito limitada da capacidade

de estiramento, devido 2 resisténcia muscular (p. 223).

* Idade e sexo:

Com o aumento da idade as caracteristicas mecanicas sio alteradas,
com o qual ocorre uma tesisténcia ¢ diminui¢do da capacidade de
estiramento idas estruturas da mobilidade (especialmente as articulagoes

e musculos); A diferenca do homem, a mulher apresenta um maior grau
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de mobﬂids%}de nas atticulagbes, devido a sua composi¢do corporal
(taior porci@antagem de massa adiposa). Segundo pesquisas realizadas, a
mobilidade e a Unica capacidade fisica com cariter involutivo (chegada
uma deterrq;inada faixa etdria, ndo serd possivel continuar produzindo
visiveis aumentos da mesma, no individuo), j4 que ela vai se perdendo
como conseqii€ncia do crescimento Gssco e ardcular e pelo
desenvolvimento da massa muscular, Atinge seus valores maximos na
tase da infincia e puberdade (5-12 anos idade) e parte da adolescéncia
(mais ou menos até os 14 anos de idade) pata logo diminuir ou

conseguir que esta s6 seja mantida {p. 224).

* Hora do dja:

A mobi]idadé depende das temperaturas tanto intetnas quanto externas
do corpo, assim como, dos mecanismos que a elevam. O aumento da
temperaturaifaz com que se diminufa a viscosidade, podendo se obter
com isto, fnovimentos fluidos. Durante o petiodo da manhi a
mobilidade é minima, logo de tarde ela aumenta e diminui novamente

no fim do dia (p. 225).

*Fadiga:

O grau de cansago de um individuo contribui para a diminuigéo do grau
de mobi]idade do mesmo, devido a haver um excesso de acidez dos
musculos pelas cargas anaetébias fortes as que este pode ter sido
submetido Gpor exemplo: os velocistas),. causando assim, durante o
processo deé regeneragdo uma rigidez geral nos misculos e, portanto,
uma dimiftui¢io da mobilidade nas articulagbes (Martin & Borta apud

Weineck, 1991) (p. 226).
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3.2 Vantagens de um programa de treinamento de flexibilidade

O uso de diversas técnicas orientadas ao desenvolvimento e

manutengio da flexibilidade apresenta indmeros beneficios para.o.refidimento

espottivo de um aiiftlet_-a e timbém em relagdo a qualidade de vida de qualquer

individuo que as pratique,

A qualidade e quantidade de vantagens de um trabalho deste tipo estdo
determinadas pot: fatores que se refletem em fins préprios do individuo
(metas, objetivos) os quais podem ser de tpo biologico, fisiologico,
sociologico ou psié:olégico, assim como, na utilizacio de meios e métodos de
técnicas de acordo:ao objetivo desejado {Alter, 1999).

Mencionamos segundo o tltimo autor referido, algumas das vantagens
conseguidas com um trabatho de flexibilidade:

e Diminuicio:do estresse € tensio.

° Relaxamentb musculat,

* Aptidio, postura e simetria corporais.

e Alivio da dc:;_r muscular.

e Alivio das ciimbras musculares.

e Prevencio cie lesGes.

* Como um dos indicadores do estado de sadde.

e Como capacidade fisica necessiria a0 desenvolvimento de uma boa

técnica e desempenho esportivo do atleta.

3.3 Desvantagens devido a presenca excessiva de flexibilidade;

M

E necessitio imaginar que assim como acontece com O
desenvolvimento de outtas capacidades fisicas, nem sempre, um trabalho
excessivo de alguma delas acarreta em resultados positivos. O excesso de

flexibilidade numafarticulagio pode levar 4 instabilidade da mesma.
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Alguns autores apontam que a excessiva flexibilidade, pode ser
produzida por uma hiper-mobilidade, amplitude excessiva de um movimento
normal na maioria das articulacOes, ou por uma lassidao articular, grau de
movimento anormal de uma determinada articulagao, provocando muitas
vezes altos riscos de lesao. Do mesmo modo, existe também, a possibilidade
de que um excesso de flexibilidade nas articulagdes possa levar a instabilidade
da mesma, por exemplo: um exercicio de agachamento extremo realizado
pelos levantadores de peso, tende a enfraquecer os joelhos, e, portanto, torna-

los vulneraveis a uma lesao (Alter, 1999; Weineck, 1991, Matwejew, 19806).

mn Photography ® 1998, Debbie Pos

Fxercicios que mostram um
excesso no grau de flexibilidade
das articulacoes numa atleta de
Ginastica Ritmica. Portanto,
caracterizando uma hiper-
mobilidade das articulagdes.



34  Medicdo da fijexibi]idade:

Chama-se de| Goniometria, 4 medi¢do realizada da amplitude de um
movimento (AM). }:“éista amplitude de movimento pode set avaliada pela sua
quantificacdo em ui.%lidades lineares (polegadas, centimetros) ou em unidades
angulares {graus de um arco) (Alter, 1999).

Ao nos referii{tmos a isto, mencionamos o desenvolvimento da aptidio
fisica, “capacidade do %ﬂdz'wﬂaa de realizar e resolver de forma répida, uma atividade fisica
que implica uma adapé‘?zgﬁo a respostas inesperadas com um gasto de energia considerdvel”
(Giraldes, 1975: 26;1), a qual é de natureza multidimensional e inciui a
flexibilidade, dentre seus padrdes de medigdo (Alter, 1999).

Uma série de testes sio desenvolvidos para avaliar a aptiddo fisica, e
embora a ﬂexibi]idaci@ie seja considerada por muitos como uma caractetistica de
tipo geral (quase uniforme no cotpo todo) hd unanimidade de ctitérios entte
os diversos autoresé; do tema, apontando que a flexibilidade ndo existe no
individuo com um Padrio de caracterfsticas gerais, mas sim com especificas
(Alter, 1999; Lopez,'1998).

O que nos léva a pensar que ndo necessariamente uma boa AM na
articulagdo do quadﬁgil ¢ correspondente num mesmo grau 2 AM de uma outra
articulaciio, por exemplo, um alto grau de AM na articulagio do ombro e um
grau infetior de AMina articulagio do quadtil no mesmo individuo, a0 mesmo
tempo em que umai boa AM na articulagio do ombro de um lado nido nos
indica que haverd o fncsmo grau de AM na articulagéio do outro (Alter, 1999).

Desta rnaneiffa, podemos dizer que a medida de uma ou varias
atticulacGes do corpiéo, nio representam o resultado da existéncia de uma AM
igual em todas as p;artcs do mesmo (Holland apud Alter, 1999), j4 que essas
diferencas referenciam-se 4s possiveis variagdes genéticas, os padrdes de
atividades do indivif&luo e os esforcos mecinicos especializados aos que este
individuo tem subrﬁleticlo a0 seu tecido conjuntivo (Holland & Davis apud

Alter, 1999).
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Além do Gonidémetro (aparelho que mede a AM), existem também

outros instrument?os utilizados na medi¢do da flexibilidade, Assim temos o
i_

Electrogonic')mctrc{? (Elgon) (Lopez, 1998) e o Flexdmetto ctiado por Leighton
em 1966, quem %riou uma técnica que mede de maneira mais objetiva a
flexibilidade. O ﬂgéxc’jmetxo (instrumento utilizado na medigao) possui uma
escala de 360 graps e um ponteiro também escalado ambos, funcionam de
forma livre e inde]?endente, sob mecanismos controlados pela gravidade. Este
flexbmetro consiste numa escala angular especifica que permite medir a

flexibilidade com uma preciséo na leitura de até um grau (Mathews, 1980).

3.5  Métodos e meios pata o treinamento da flexibilidade

Quando désemrolvemos um trabatho dirigido ao treinamento da
flexibilidade, devemos levar em consideracdo quais sdo os limites que podem
ou nio set alcangados pelo individuo, assim como as suas caracteristicas, a fim
da obtencio dos beneficios descjados.

Um prograrha de treinamento da flexibilidade influencia de forma direta
o desenvolvimento do desempenho do atleta, razdo pela qual, devemos tomar
sempre um especial cuidado na hora do mesmo ser preparado e aplicado.

Dentre os métodos e meios de treinamento para o desenvolvimento da
flexibilidade, encontramos os seguintes explicados detathadamente por

Canalda (s/d):

2) Métodos ativos (p. 62):

Caracteristicas: -
- E indispensivel um aquecimento prévio antes de realiza-los.
- Os primeiros exercicios devem ser lentos e telaxados.

- Realiza-se de trés a quatro séries de dez a vinte repetigdes.
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- Ante :a apatigio da sensagdo de dor muscular, serd parado o

rnoviqii)ento.

- A respiragio é fundamental nestes exercicios.

Estes métodé)s podem ser subdivididos em exercicios ativos dindmicos
e estaticos, sendo @s primeiros de cariter balistico (virias repetices) e nos
ativos estaticos o riéuovimento é de balanceio ¢ manutengio da posigio final
“ballistic and hold”; O método de exercicios ativos dinéimicos, a diferenga dos
ativos estaticos, rea];;iza uma fungio mais eficiente nas modalidades esportivas
nas quais se precisa;: de uma flexibilidade dinimica bem desenvolvida, como é
o caso da ginistical ou atletismo, devido a ocotrer uma contragio ativa do
musculo na maioriaidos seus movimentos.

Porém, este tipo de exercicio utllizado nio mantém por muito tempo o
alongamento da mﬁsculatura, para o que é recomendivel tentar manter o

individuo sempre aquecido.

Mezos:

* Atvos ]ivrc?s: aqui a forca muscular € suficiente para a realizagdo do
movimento pelo proprio individuo.

* Ativos assiétidos: nestes exercicios além da forca proptia se requer a
de uma forga externa para realizar o movimento.

* Ativos resistidos: quando o movimento é realizado contra uma

resisténcia (pésas, bolas medicinais, etc.).

O seguinte quadro apresenta a aplicagio pritica dos diferentes meios

mencionados para airealizacdo dos exercicios ativos:
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Meétodos getivos o dindmicos para el desarrollo de la flexibilidad

I. Moviméentos ‘balisticos y de cardcter
repetitivo jgjecutados en forma de presidn,
rebote o linzamiento,

2, Ejercici;'ns activos libres,

Cuando Iai fuerza de la contraccion
muscolar és suficiente por s{ sola para
realizar elfmovimiento.

3. Ejercicips activos asistidos.
Cuando, ademas de la propia fuerza,
se requieré una fuerza exierma para
poder realizar el ejercicio.

4. Ejercicips activos resistidos.
Cuando s¢ realiza un. movimiems .
activo coatra una gran resisiendia,

5, Ejereicips con cargas auxiliares,
Por ejemplo: tobilleras lastradas.

* Quadro extraido: do livio Gimnasia Ritmica Deportiva: teoria e pritica (Canalda,

s/d: 64)

by Métodes passivos (p. 63):

Caracteristicas:

- E indispensével um aquecimento prévio antes de realiza-los.

- E necessirio adotar uma postura exttema do movimento, mantet-la
durante um tempo e logo desfaze-la lentamente.

- A respiragdo ¢ de ignal importincia como no caso anteriot.

Nestes tipos de exercicios, se realiza um maior alongamento, devido a
ser realizados com a ajuda de forgas externas. Estes também podem ser
divididos em passivos dinimicos e estiticos. Nos exetcicios passivos
dindmicos ocotte um aumento ¢ diminui¢io da amplitude de movimento,

enquanto no estatico é executada uma manuten¢io da posi¢io durante alguns

segundos.
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A desvanfri_agem apresentada na pritica de um treinamento da
flexibilidade puramente passivo, & que este nio leva a um fortalecimento

muscular suficiente, portanto, acaba nio sendo 1til seu trabalho pata algumas

modalidades esportivas.

Meios:

* Passivos: relaxados: quando sio realizados movimentos até seus
limites normaiis, sem ajuda externa, desenvolvendo somente a capacidade
da flexibilidade.

* Passivos forcados: quando se ultrapassam os limites normais de

movimento? das articulagdes, aplicando a ajuda de uma for¢a externa,

desenvolvendo além da flexibilidade a capacidade de forga e

fortalecendé as articulagbes. Fstes tipos de exercicios podem ser

trabalhadosidas seguintes maneiras:

» Por estiramentos (Bob Andetson): o individuo deve

| adotar 2 posi¢io do movimento, até sentir uma tensio
moderada de 10 a 30 segundos, enquanto é mantido este
estiramento o individuo tentatd relaxar-se. Uma vez
chegado neste ponto, o estiramento avanga lentamente
procurando agora um novo grau de tensio, mantendo a
posicio por 10 a 30 segundos mais. F importante
conservar durante todo o processo uma tespiragio
controlada e constante, até recuperar a posicio inicial.

» Por stretching postural (Moreau, ]. P.): chamado
também de método de extensdo-contragio do
antagonista. Consiste em manter a posicio adotada
durante um minuto, realizando a0 mesmo tempo uma
contracio isométrica (sem variagdo na longitude do

misculo) da musculatura antagonista.
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!> Por stretching (Solveborn, S.): € colocado um certo grau

de tensio em um ou virios misculos que se desejam
trabalhar, a0 tempo em que o individuo exetce uma
forca de resisténcia contriria, sem que haja um
encuttamento do musculo (contragio isomeétrica), apGs
10 a 30 segundos, se procurard um relaxamento durante
2 a 3 segundos, finalizando assim o processo, com uma
extensdao maxima do grupo muscular trabalhado durante
10 a 30 segundos mais.

Por facilitagio neuromuscular proprioceptiva ([Kabat-
Kaiser): em principio este era um método destinado i
fisioterapia, sendo levado um tempo depois a0 campo
do treinamento espottivo, E conhecido baixo o nome de
FNM, porque atuam em conjunto o sistema nervoso e
muscular, agiliza o processo natural de alongamento e é
realizado através de estimulos percebidos pelo préptio
cotpo. A pritica deste método implica trés fases bem
diferenciadas, a primeira é de 10 a 15 segundos,
mantendo uma posigio que nos permita estender a
musculatura  desejada. Na segunda, se realiza uma
contragdo 1sométrica durante 10 segundos, ¢ por dlttmo,
na terceira, ao tempo em que é aumentada a extensdo
anterior, realiza-se uma contracio da musculatura

antagonista durante 10 segundos mais.
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O quadro mostrado apresenta a aplicagio pritica dos diferentes meios

mencionados pata a gealizaco dos exercicios passivos:

Mitodos paslvos o e

]—-——__ ticos para esarrollo de Ja flexibil

[~ I. Ejercicios pasivis relajados. P —
Cuando ¢l jrni se realiza dentro ~.
de los Hmites ] ; N

2..Ejercicios pasivys forzados.
. Cunndo sc trasp los limites de-
rrabajos normales de la articulacitn.

3. Estiramientos (Bob Anderson).

Desde [2 posic. de|la fig. 1, adelantar lentaments g
pierna delantera hagta sentir ¢l estiramiento controlado
de la parte posterior de la pieroe ¥ las ingles. M
la pesicion 2 d 30°. Seguir avanzando ¢l pie progre-
sivamente hasta logyer 1a mixima sbertura, manteniendo
cada posicidn 30°. Homboos y cadera deben permane-

cer ali sobm|_ila perpendicular con el saeio.

4. Swretching postucal 7. P, Movean),
" Adoptar una posicign y mantenerla .
de 1 a 60°, realizango al mismo dempo . : P

una contraccitn isométrica de la musculatura
: .
L] . .

ANIZEONISLA.

5. Smetching {Sven!A. Sélverbocn)

Tensidn: desde Iz posicién de Ia fig. 1,
presionar fuertzmenfe iz pierna de detrés contra
el suelo durante 20430". Relajar 2-3° -
estiramiento: com ellcusrpo erpuido ¥ la plema
echada hacia airds, Proyeetar las caderas hacia
delants, mantener Jai posicidn 20-307,

6. Facilitacién ncmﬁjmusculnr propioceptiva

(Kabat-Kaiser), - :
|- Perrpanecer 1015 en ung determinada posicidn
que 00S peTmita der la laturz d d.

2- Realizar una cont
3- Al tiempo que ay
se realiza una contr

racciém {soméirica durante 10"
menta la extensién anterior,
Cccion de la musculamra

durante J0"

* Quadro extraido do livto Gimnasia Ritmica Deportiva: teoria e pritica (Canalda,

s/d: 65).

De acordo com os diferentes métodos e meios apresentados,
observamos que existem dois fatores importantes para trabalhar a
flexibilidade. Por um lado, um trabalho isolado (uma repeticio s6) €
insuficiente para o aumento da flexibilidade, estabelecendo-se com isto, que
um trabalho realizado potr meio de repeticOes seria o mais adequado. Por
outro lado, que os exercicios que compoe especificamente, a formagio da
flexibilidade, sdo os exercicios de alongamento e os de soltura.

E preciso mencionar que um dos métodos que implica menor tisco de

lesbes quando ap]icadlfo é o método de stretching (S6lveborn, S.), o qual revela
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também um maiot grau de melhora desta capacidade fisica, ja que & possivel
L

manter e garantir jpor mais tempo um estado determinado de alongamento

(até de 4 horas), niuito relevante também este método em relagio ao grau de

lesSes € ao suporte de catgas de treinamento longas.

3.6 Teste para ava]iar a flexibilidade

Os graus dc AM que possui uma articulagio sdo independentes do
conjunto articular'do corpo (Lépez, 1998), motivo pelo qual é necessitio
dispor de uma série de protocolos diferenciados que nos permitam conhecer o
grau de moﬁme@to de cada articulagio no individuo ou do préprio
movimento, mesmo ndo existindo ainda um estudo que determine
clentificamente o g@_rau ideal de flexibilidade.

O teste de Gureton ¢é um dos mais utilizados no ambiente da atividade
fisica e na avaliagio da aptiddo fisica dos atletas das diferentes modalidades
esportivas. Ele ccfnsiste, segundo Lépez (1998: 28-29), em trés diferentes
provas realizadas da seguinte maneira:

e Primeiro é realizado um teste desde a posi¢io em pé executando logo
uma flexdo de tronco até encostar o chio sem flexionar os joelhos;

e Segundo, o gfeste inicia-se desde a posi¢do sentada, flexionando logo o
tronco tentando levar o mesmo o mais longe possivel 4 frente, sem
flexionar os joelhos;

o Terceiro, é executado em posicdo deitado com o peito para o chio,

elevando desta forma, o tronco pata tris até o limite miximo.

Outro teste freqiientemente aplicado para a medir a flexibilidade &
chamado Teste de Wells, “Alcancar e Sentat” (Mathwes, 1980: 328-330), o
qual foi criado porWells & Davis para substituir o Teste de Banco.

Entretanto, por esses testes nio considerarem em sua avaliagio virios

parimetros que possam alterar os seus resultados, sobretudo quando
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utilizados para comparar dois individuos, ndo é recomendavel a sua utilizagdo
se procuramos copthecer o valor de medicbes mais exatas que possam nos

mostrar com mfgior precisio o grau de mobilidade em determinadas

articulagbes, a fim de poder programar um treinamento de acordo as
necessidades requéﬁridas.

E necessitio conhecer entdo, a utilizagio de testes que possibilitem uma
medicio mais exata como € o caso do teste de Leighton, jai que permite
valores de medicdo nos movimentos das articulagbes segmentais do corpo

com variagdes minimas (Mathwes, 1980: 324-328).

37  Critérios soﬁpre o desenvolvimento da flexibilidade

Nesta parté sdo apresentados alguns critérios bésicos sobre ©
desenvolvimento e treinamento da flexibilidade, respeitando-se em todo
momento o pr’mcilijio da individualidade:

> Antes de ser trabalhado uma sétie de exercicios que impliquem
um cérto grau de AM das diferentes articulagdes, é recomendavel
a realizacio de um prévio aquecimento, {

> O ttéeinamento desta capacidade demanda potr parte do
praticante um especial estado de concentra¢io devido aos
graduais aumentos ¢ repeticdes a serem realizados nos
estiramentos (Alter, 1999).

» O tréinamento desta capacidade fisica implica na realizagio de
técnicas corporais adequadas, segundo as caracteristicas do
individuo e os objetivos estabelecidos (Alter, 1999).

» A carga total do treinamento da flexibilidade considerado
necesé’sério numa sessio de treinamento é determinada pelo
numero de repeticdes e extensdes mdximas do mdsculo que se

deseja alongar (Lisitskaya, 1992). (ol !
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» A esdolha de uma bateria de exercicios ajuda de maneira eficaz
a0 deé;senvolvimento de determinadas articulacdes diferenciando
0s reéultados do trabalho se estes fossem realizados executando
um St?) exercicio (Platonov apud Lépez, 1998).

» Uma maéxima eficicia no treinamento da flexibilidade é dada
quando este € realizado em duas sessGes por dia e de forma
diaria; Ja para preservar o nivel alcangado, ¢ aconselhivel que
este seja realizado no minimo trés vezes por semana (Weineck,
1989).

» Mediante a realizagio de uma curva de desenvolvimento de uma
petiodizacio anual, serd possivel observar o ripido aumento que
¢ conseguido durante os trés primeiros meses de treino desta
capacidade fisica, por ser esta a fase (perfodo preparatério) em
que podem ser alcangados os graus e magnitudes de flexibilidade
desejados (Lopez, 1998).

> O deéenvolvimento de um trabalho de flexibilidade é suficiente
para «a constituigio de uma sessio de treinamento, porém
freqiientemente o seu trabalho ¢é associado também a0
desenvolvimento da for¢a, motivo pelo qual é preciso um
especial cuidado na hora da escolha dos exercicios que compde
uma sessdo (Platonov apud Loépez, 1998).

» Os exercicios de alongamento e flexibilidade devem constituir
uma grande parte no aquecimento de uma sessio de treinamento
antes do inicio da atividade propriamente dita (Canalda, s/d).

» Pesquisas demonstram que num trabalho flexibilidade, ¢
desenvolvida mais lentamente a flexibilidade do tipo ativo do que

a do tipo passivo (Platonov apud Lopez, 1998).

68



N/

3.8  AFlexibilidade na Gindstica Ritmica 2

A flexibilidélde ¢ com freqiiéncia, a capacidade fisica mais associada a
atuagio competiti;rva de uma atleta de G.R. por esta, provavelmente, se
apresentar como uma das caracteristicas mais impressionantes quando
executados os exetcicios.

Na G.R., a.atividade esportiva € caracterizada pela predomindncia de
movimentos com grande amplitude e fluidez, onde a flexibilidade acaba
representando um fator determinante para a correta execucdo técnica dos
mesmos.

Ela proporciona 3 ginasta uma aparente facilidade para realizar uma
série de movimentos espetaculares, deixando entrever a0 mesmo tempo, 0s
avangos de um trabalho técnico cada vez mais apurado.

Percebe-se gue o aperfeicoamento técnico nessa modalidade esportiva
torna-se com o tempo, um fator importante a ser trabalhado por essas
ginastas, ja que, além do esporte implicar no aprendizado especifico de uma
série de caracteris?ﬁcas proprias, exige por parte das atletas um constante
desenvolvimento e manuten¢io de altos niveis de flexibilidade (Lisitskaya,
1992). '

A obtencio de movimentos amplos nos exercicios realizados pelas
ginastas acatreta, portanto, num 6timo desempenho técnico e artistico.

E mediantf.f' os diferentes elementos com ou sem aparelhos, mas,
sobretudo, por meio dos movimentos dos principais grupos corporais
realizados pelas ginastas, que esta capacidade fisica é especialmente observada.

A grande amplitude mostrada nos diferentes tipos de saltos, a
velocidade e equilibrio com que sio executados giros de até quatro voltas
(a.companhados muitas vezes com elementos de flexibilidade), a manutencio
de posigoes estzitité;as com figuras impressionantes, mostrando altos graus de
flexibilidade durante a execucdo dos equilibtios e, por Gltimo, a trealizagio de

exercicios de flexibilidade e ondas propriamente ditos, demonstra claramente
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a existéncia de um especial e exigente trabalho de flexibilidade na preparacao
fisica dessas ginastas.

Deste modo, podem ser observados elevados graus de mobilidade tanto
nas grandes como nas pequenas articulacoes (articulacao coxo-femoral, coluna
vertebral, articulacio do ombro, do cotovelo, radio-carpicas e tibio-tarsianas)
0s quais repercutem numa correta assimilacio da técnica, a0 mesmo tempo
em que proporcionam a ginasta, um aprimoramento maximo das suas
qualidades fisicas e psiquicas em relagao as diferentes tarefas requeridas pelo
esporte (Lisitskaya, 1992).

Uma extrema amplitude dos movimentos permite a ginasta, realizar e
criar novos elementos corporais com os aparelhos, assim como, executar
movimentos técnicos que garantam o cumprimento das exigéncias
estabelecidas no cédigo de pontuagio, relacionadas as dificuldades corporais
(Bobo & Sierra, 1998), e conseqlientemente a plasticidade, harmonia e
expressividade, relacionada a parte artistica, com que estes devem ser

realizados.
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As fotografias mostradas
revelam a necessidade de
clevados graus de flexibilidade
no trabalho fisico dessas
ginastas para garantir
movimentos plasticos e de
grande amplitude.

Desta maneira, a flexibilidade torna-se uma capacidade fisica
mseparavel do aprendizado da técnica requerida neste esporte, por estes se
encontrarem em estreita ligacio, ou seja, a melhora de um depende do
trabalho aplicado no outro e vice-versa.

Segundo diversas pesquisas realizadas na area, o desenvolvimento da
flexibilidade, alcanca scus limites coincidentemente com a faixa etaria, em que
as meninas sao iniciadas nesta pratica esportiva (Bobo & Sierra, 1998) entre os
5 a 8 anos de idade. Porém encontram-se criancas que conseguem
desenvolver esta capacidade durante um tempo mais prolongado, até mais ou
menos 0s 12 anos de idade (Canalda, s/d), dai faz-se necessario um trabalho
predominante desta capacidade fisica desde o comeco da formacao da base
motora destas criancas.

I preciso entdo conhecer enquanto técnico desta modalidade esportiva,
a fase mais adequada para o seu desenvolvimento, o qual diferentemente de
outras modalidades, apresenta caracteristicas involutivas (0 que explica a

diminuicio dos seus niveis no individuo), conferindo especial atencdo para
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conseguit melhorg- aptoveitamento da mesma e superar com é&xito algumas
dificuldades.

Segundo os testes de Leighton aplicados por Lanaro (2001) na sua
pesquisa sobre Rej}ré‘mz’as para a Deteciio, Selegio e Promogio de Talentos Fsportivos
na Gindstica Rz’rmz'cé_z, critérios referentes (das técnicas que trabalham com esta
modalidade) ao tr¢inamento dessa capacidade fisica na G.R compartilham de
forma geral, que a flexibilidade se encontra no grupo das varidveis motoras
mais relevantes para o rendimento esportivo destas atletas.

Este estudo apresenta médias de até 5,81 pontos, comparando a
flexibilidade com outras capacidades fisicas como, pot exemplo, a velocidade,
poténcia de salto, forga explosiva entre outras, e também, em relagio 2 outras
modalidades espottivas como natagio e gindstica artistica, tendo como limite
para estes testes um valor méximo de 6 pontos, confirmando assim, a

importancia dada a essa capacidade fisica.

“Os elevados niveis de flexibilidade apresentados para a gindstica ritmica,
se devem ao fato das ginastas utiligar angmlagies extremias em
movimentos complexos, utilfizades para satisfazer as exigéncias contidas
nas regras especificas dessa modabdade esportiva” (Anchour Junior
apud Lanaro, 2001).

E possivel pensar, que alguns dos dados relacionados aos estudos sobre
a flexibilidade podem também servir como padrio para a constiti¢do do
estabelecimento de valores de teferentes a seleciio de talentos espottivos
relacionados aos questionamentos sobre as capacidades fisicas relevantes nesta
modalidade espottiva (Anchour Junior apud Lanaro, 2001).

Entretanto, em relacio aos melos e métodos para trabalhar a

flexibilidade, percebemos que quase sempre hid uma predominancia do
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desenvolvimento q{zla flexibilidade de tipo passivo, devido a este permitir nas
ginastas alcancar Mtes extremos de movimento.

Porém, o désenvolvimento da flexibilidade de tipo ativa é em relacdo a
passiva, o tipo de ééﬂexibi]idade mais utilizado em todos os exetcicios, devido
a0 dinamismo exiéido pelos mesmos, mostrando-se relevante, ji que, além
deste proporcionér as ginastas grande liberdade na execucio dos seus
movimentos, consegue desenvolver a0 mesmo tempo, uma assimilacio
técnica mais efetiva e consciente (Lisitskaya, 1992).

Segundo alguns outros autores (Fernindez Del Valle, 1990; Canalda,
s/d; Lisitskaya, 1992), considera-se importante para alcangar niveis 6umos de
mobilidade nas mﬁculaqées, a realizagdo de um trabalho no qual, tanto a
flexibilidade  ativa quanto a passiva estejamn  sendo  desenvolvidas
paralelamente, ap]i;cando deste modo, um ttabalho de flexibilidade mista no
qual se procuta ura preparacio mais completa, onde se consigam abranger
aspectos relacionados 4 propria ginasta, seu desempenho atlético e os

objetivos esperados por parte da mesma no ambiente competitivo.
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CONSIDERACOES FINAIS

Beleza, ﬂuicf;ez, ritmo € expressividade unidos a uma extrema amplitude
na execug¢ao dos: movimentos corporais acompanhados do manejo dos
aparelhos, sdlo caracteristicas particulares no desempenho deste esporte
Olimpico, exclusivamente feminino que, de maneira singular, garante o
conjunto estético e harmonioso exigido para a execucdo final no trabalho com
a Gindstica Ritmica. |

Neste trabalho, refiro-me a2 G.R. em seu aspecto de esporte de
competicio que envolve, pela sua natureza, certa complexidade na sua
descri¢do, pelo qual se chega a discutir assuntos diversos diretamente
relacionados com o surgimento e caracteristicas da G.R. como modalidade
esportiva pr0priaﬁnentc dita, assim como, aqueles que tratam sobie o
Movimento e as ttf.-'orias cientificas do Treinamento Esportivo, explicando as
relagdes existentes num trabalho de treinamento dessa modalidade esportiva.

Com base nos estudos realizados, procurei explicar a importincia da
presenga dos diferentes elementos técnicos corporais e do aparelho realizados
nas atuagdes competitivas destas atletas, que ressaltam 4 vista, a existéncia do
desenvolvimento de um minucioso trabalho de preparagio esportiva.

Dcmonstraﬁdo desta forma, a necessidade de um excelente
desenvolvimento técnico e das qualidades artisticas das mesmas, conseguindo
conservar as suas hases, mesmo na atualidade, nas caracteristicas herdadas em
parte nas origens da danca e da ginastica do século passado, motivo que me
levou também a reavivar num relato sucinto a histéria da G.R. e os
importantes fatos acontecidos 20 longo da sua rtica trajetéria como
modalidade esportiva.

Comprovei que nesta modalidade esportiva, ha cada vez mais a
presenca de maior nivel competitivo entre as ginastas que a praticam,

portanto, uma série de cuidados e mudangas na forma de trabalho, por parte
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das técnicas que tﬂéﬁbalham com esta modalidade espottiva, torna-se necessario
para o cumprimeihto das virias exigéncias técnicas, sejam estas puramente
corporais, prc’)prizis de cada aparelho ou relacionadas A parte artistica,
estabelecidas de aliicordo as novas modificagdes e sustentadas no cédigo de
ponituacao atual (2001). Neste codigo, a caracterfstica de uma qualificacio
subjetiva das séries competitivas se mostra cada vez mais exigente, implicando
assim, na necessidade do desenvolvimento maximo das capacidades fisicas e
habilidades motoras dessas ginastas, a fim de conseguir satisfazer todas as
especificidades técnicas e atléticas requeridas pelo esporte.

Confirmei a partir da revisao bibliogrifica, que a presenca de um alto
grau de flexibilidade por parte das ginastas se faz imprescindivel para a
execugao dos diferentes exercicios que compde as séries.

Essa 'flexibilidade bem desenvolvida além de ajudar a obtengio e
assimilagio-racional de uma técnica cada vez mais refinada, gracas a sua intima
ligagio com o dbseﬁvolvimento simultaneo das habilidades motoras de
coordena¢do, destreza e agilidade, interfere também, na pontuagio do
trabalho final apresentado pela atleta, por esta ser considerada, pelo cédigo de
pontuagdo, como um elemento corporal fundamental exigido para a
complementagio do mestno.

Foi possivel.observar também, que esta capacidade fisica proporciona a
ginasta a melhora paralela do resto de capacidades fisicas desenvolvidas pela
G.R,, tais como a Iiforga e a velocidade conseguindo com isto, a execugdo de
exerciclos mais precisos, velozes € complexos, a0 mesmo tempo em permite
petceber os beneficios estéticos que implicam na aquisicio de elevados graus
de flexibilidade. Estes muitas vezes, fazem a diferenca de décimos na
pontuagio entre duas séries, na disputa final em competi¢des de alto nivel.

Percebi que:o desenvolvimento insuficiente e em muitas ocasides ndo
individualizado de um trabalho adequado de flexibilidade, pode acarretar na

ginasta, 20 longo do tempo, uma série de dificuldades relacionadas ao seu
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desempenho na pipeparagéio técnica, e conseqiientemente, no seu rendimento
esportivo, |

Finalmente,%_ achei importante ressaltar, que a escolha e aplicagio dos
diferentes meios e meétodos de treinamento para um grande desenvolvimento
da flexibilidade, devem ser realizados levando-se em consideracio as
caracteristicas do. grupo com o qual se trabalha, as diferentes varidveis
apresentadas por ésta capacidade em cada ginasta (provavelmente realizando
testes, a cada petiodo, para supervisionar o aumento, manutencio ou
diminuicdo dos niveis de flexibilidade) e, sobretudo, as necessidades
requeridas segund(b a fase da periodizagio do treinamento na qual a ginasta se
encontra.

Desta maneira, espero ter conseguido contribuir atreves dessa pesquisa,
no aprofundamento dos conhecimentos sobre o treinamento da flexibilidade
na G.R., mosttando-2a como uma capacidade fisica bastante relevante no
rendimento esportivo dessa modalidade, da qual dependerd em grande parte o
desempenho frutueso da atuagio das nossas ginastas.

Como autora deste trabalho, acredito particularmente, que consegui
responder virios dos meus questionamentos colocados a0 inicio desse estudo,
dando continuidaéle a minha carreira de ginasta € como técnica dessa
modalidade esportiva, acrescentando dessa maneira 2 minha visdo sobte a
Importincia da Flexibilidade no Treinamento da Gdstica Réitniica.

Sendo assiIg‘h, ndo pretendo com este trabalho, direcionar nem
estabelecer alguma forma de treinamento para o desenvolvimento desta
capacidade fisica, .mas simplesmente, esclatrecer as possiveils dividas em
relagio ao tema, de modo que as pessoas interessadas ou aquelas que
trabalhem na area, possam acrescentar idéias ou realizar mudangas utilizando

alguns dos subsidios apresentados neste trabalho.
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