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As prestacoes desportivas de sucesso resultam, cada vez mais, do conheci-
mento e competéncias de caracter cientifico a que os treinadores e equipas
técnicas devem ter acesso. A Ginastica nao foge a regra, pelo que os resulta-
dos e principais conclusoes de estudos e investigacao realizados no ambito
das modalidades gimnicas deverao ter a maxima divulgacao possivel, quer
através de artigos publicados em revistas técnicas ou cientificas, quer pela
sua apresentacao em congressos dedicados a prética desportiva.

A FGP organiza, desde 2005, um congresso cientifico bianual através do
qual tem possibilitado, além das palestras de varios especialistas mundiais
nas atividades gimnicas, a apresentacado de trabalhos cientificos nacionais
e internacionais, sempre relacionados com a Ginastica. Esta iniciativa tem
tido uma grande participacao e é para continuar em 2013. Apesar do suces-
so dos 4 congressos ja realizados, pensamos que 0os mesmos ainda limitam
adesejavel disseminagao do conhecimento a comunidade gimnica, que se
pretende o mais abrangente possivel.

Com a publicacdo deste Boletim Técnico-Cientifico, a ENGym pretende
contribuir para a diminuicao do fosso entre a teoria e a pratica, consubstan-
ciada no existente distanciamento entre os investigadores e os treinado-
res, através da publicacao de pequenos artigos que resumem as principais
conclusées dos trabalhos da investigacdo efetuada na area da Ginastica e
respetiva aplicacao pratica.

E também intencdo que a Revista ENGym divulgue os estudos académicos
em curso no nosso Pais, bem como estudos que, depois de apresentados
em diferentes congressos, se escondem nos livros de atas de cada evento
ou em revistas cientificas sem acesso livre.

Com esta primeira edi¢ao da revista convidamos os membros da comissao
cientifica da Escola Nacional de Ginastica — ENGym, bem como alguns pro-
fissionais da area da Ginastica. Para as edicoes futuras, convidamos todos
os profissionais, investigadores, praticantes e amigos da Ginastica, a dar o
seu contributo!
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FATORES QUE INFLUENCIAM A ESCOLHA DOS ALIMENTOS DOS GINASTAS

E3 5 3 E-l
Maria Raquel G. Silva
Faculdade de Ciéncias
da Saiide - Universidade
Fernando Pessoa, Porto.
Centro de Investiga¢do
em Antropologia e Saiide
- Universidade
de Coimbra, Coimbra.
email: raquel@ ufp.edu.pt

Todos os ginastas
querem melhorar o seu
desempenho desportivo
e todos os treinadores
querem ver os seus
ginastas nas suas
melhores capacidades
fisicas e mentais.

ste artigo dirige-se a todos os treinado-
res, ginastas e pais. Nesta 1.2 edicao des-
ta publicacdo cientifica da Federacao de
Ginastica de Portugal pretende-se alertar de
forma simples e numa linguagem acessivel
sobre alguns topicos da alimentagdo e nutri-
cao relacionados com os fatores que influen-
ciam a escolha alimentar dos ginastas.
Aqueles cujo treino desportivo é um pro-
cesso em que passam muitas horas a treinar, os
beneficios obtidos através de uma alimentacéao
saudavel sao maioritariamente desconhecidos,
ou nem se acredita neles por diversas razoes:
pouco conhecimento dos processos de alimen-
tacdo e de nutri¢do; conflito aparente entre as
necessidades nutricionais de um ginasta e a
restricao caldrica para a reducao do peso cor-
poral; falha no reconhecimento das necessida-

des energéticas individuais; a avaliacao da
composicao corporal nao se realiza, muitas ve-
zes, de forma rigorosa e completa; utilizacdo
inadequada do tempo para consumir os ali-
mentos e; o desafio de comer fora de casa ao
longo do dia ou quando se viaja para competir.

se pode, nem se deve fugir, mesmo quando se
trata de atletas, neste caso especifico de gi-
nastas, independentemente do sexo.

> PESO CORPORAL

A manutencdao de um peso corporal ideal
pode muitas vezes ser confundida com um
peso corporal reduzido, o que condiciona for-
temente o processo de escolha dos alimentos.
Além da necessidade de um peso corporal
ideal, os ginastas estao sujeitos também a ou-
tros fatores que afetam as suas escolhas ali-
mentares: as propriedades sensoriais dos ali-
mentos, fatores ambientais e sociais que os
rodeiam, fatores emocionais e fatores neuro-
|6gicos e hormonais inerentes.

> AROMA, COR, TEMPERATURA,
TEXTURA E APRESENTACAO DOS
ALIMENTOS

O aroma, a cor, a temperatura, a textura e a

apresentacao dos alimentos encorajam as

pessoas para comerem mais do que o neces-

sario, pois influenciam o seu aspeto, que afeta

a ingestao alimentar.

> SABOR

O sabor é normalmente a principal razao para
se escolher um alimento. Contudo, os alimen-
tos mais apraziveis contém, geralmente niveis
mais elevados de gordura e sao energetica-
mente mais densos — propriedades que levam
ao seu consumo exagerado.

o TEMPERATURA AMBIENTE
H4 mais tendéncia para se comer mais no
tempo frio e menos, no tempo quente.

Os sistemas da sede no hipotalamo, que re-
gulam a temperatura corporal e a ingestao ali-
mentar interagem na ligacdo da temperatura
ambiente com o comportamento alimentar.

Quando a temperatura é reduzida, o au-
mento da ingestao alimentar ajuda na sobre-
vivéncia, aumentando a taxa metabdlica, que
ajuda a gerar calor e a aumentar o armazena-

Do ponto de vista nutricional ndo existem alimentos bons e maus, porque o organismo ne-
cessita de uma variedade de nutrientes (hidratos de carbono, lipidos, proteinas, vitaminas e
minerais, fibras e agua) presentes nos diversos alimentos.

O IMPORTANTE E O QUE FAZEMOS COM ELES, COM QUE FREQUENCIA E EM QUE QUAN-

TIDADES AO LONGO DO DIA.

A alimentac¢do é essencial a vida!

Os alimentos sao a fonte de energia e de
nutrientes que o corpo precisa para crescer,
desenvolver-se e responder as exigéncias fisi-
cas e psicoldgicas das atividades diarias, in-
cluindo o treino desportivo.

Por outro lado, a alimentacao da-nos tam-
bém prazer e essa é uma realidade de que nao
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mento de gordura, que permite isolamento
térmico para reduzir a perda de calor.

> TAMANHO DO PRATO, A LUZ

E A COMPANHIA A REFEICAO
O tamanho do prato, a luminosidade e a so-
cializagdo também influenciam o consumo
alimentar.As medidas caseiras grandes pro-



movem o consumo de grandes porg¢des de
alimento. As pessoas comem mais em am-
bientes mais escuros (com menos luz) do que
em ambientes com luz, talvez porque estdo
menos inibidos e menos conscientes.

O consumo alimentar e de bebidas é forte-
mente influenciado por fatores sociais, habi-
tos individuais e escolhas familiares e nao sé
pelas necessidades bioldgicas imediatas de
fome e de sede dos ginastas.

Comer na presenca de outras pessoas pro-
longa a refeicdo e promove o aumento do
consumo da quantidade de alimento em pe-
los menos 1/3, comparando quando se come

tejam informados sobre estratégias para lidar
com esse tipo de stresse e de emocgao.

> FATORES NEUROFISIOLOGICOS E
HORMONAIS
A medida que o alimento atinge o estdmago e
ointestino delgado, estes enviam sinais ao cé-
rebro, provocando uma sensacdo de satisfa-
¢do que suprime a vontade de comer.Por sua
vez, o cérebro sofre efeitos diretos e indiretos
que influenciam o comportamento alimentar,
provenientes da acao de hormonas, fatores
hormonais e de algumas drogas.
Vejamos de uma forma muito simples: antes

E importante que o ginasta e as pessoas que lhe sdo mais proximas (treinadores e pais) perce-
bam que a alimentacdo e a nutricdo sao processos que visam a regulacdo de uma série de re-
acoes no organismo, capazes de melhorar a condicao fisica e mental do atleta, bem como,
otimizar o seu rendimento desportivo, de acordo com as necessidades energéticas e nutricio-

nais especificas.

sozinho. Quando se é forcado a prestar aten-
¢do aquilo que se come, tem-se tendéncia
para comer menos.

> STRESSE E EMOCOES NEGATIVAS
A comida é muitas vezes usada para lidar com
o stresse e com as emogodes negativas (ansie-
dade pré-competitiva, tristeza, soliddo).Para
combater a reducgado do estado de humor ou a
baixa autoestima usa-se normalmente, a co-
mida para lidar com as emoc¢des, e muitas ve-
zes, surgem, as crises de voracidade alimentar
e outras desordens alimentares.

Sendo os ginastas, principalmente os do
sexo feminino, um grupo de risco para sofrer
deste tipo de desordem, é importante que es-

de uma refeicdo, os niveis de grelina (hormona
que estimula o apetite) aumentam e diminuem
rapidamente depois do alimento ser consumi-
do.Assim, o aumento da grelina estimula um fa-
tor hormonal que desempenha um papel cru-
cial no cérebro para a estimulacdo do apetite - o
neuropéptido Y, estimulando o apetite.Por seu
lado, um aumento da leptina inibe a atividade
do neuropéptido Y, diminuindo o apetite.

E crucial que os treinadores, ginastas e pais
tenham a perce¢do que o apetite nao depen-
de sé da vontade e dos estimulos fisicos que
rodeiam o atleta, mas também de aspetos
neurofisiolégicos e hormonais, que ocorrem
independentemente da sua vontade.

Nature (2010), 468:521

Regra n®1: Distribuir
os alimentos por vdrias
refeicées ao longo do
dia!
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QUANDO A FLEXIBILIDADE PREJUDICA O RENDIMENTO

Flexibilidade é uma capacidade motora

amplamente solicitada nas diversas dis-

ciplinas da Ginastica, quer como capa-
cidade determinante para o rendimento de
diversos gestos técnicos, quer como capaci-
dade que constitui o rendimento em si mes-
ma, o seja, quando a avaliagcao incide precisa-
mente na manifestacdo de uma determinada
amplitude articular.

Face a referida importancia para as ativida-
des gimnicas, o desenvolvimento da Flexibili-
dade é uma pratica habitual nas rotinas de
treino de todos os ginastas. Como resultado
do treino especificamente dirigido para o au-
mento da Flexibilidade, os ginastas exibem
nas suas prestacdes competitivas posi¢oes es-
taticas e dinamicas de grande beleza e espe-
tacularidade, chegando a atingir amplitudes
extremas em alguns casos, como algumas po-
sicoes alcancadas por atletas de Ginastica Rit-
mica ou Acrobdtica.

Para o treino de Flexibilidade podem ser
utilizados varios métodos distintos de alonga-
mento, ativos ou passivos, estaticos ou dina-
micos, sendo frequente a combinacao de uns
e outros. A Facilitagdo Neuromuscular Pro-
priocetiva, apesar de inicialmente vocaciona-

Figura 1 - Maria Canilhas num exercicio de Arco manifes-
tando uma grande amplitude articular associada a Forca.
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da para a reabilitacao de amplitudes perdidas,
é também de grande utilidade para o treino e,
mais recentemente, a utilizacdao da Vibragao
também tem ocupado algum espago enquan-
to método eficaz no incremento da capacida-
de de Flexibilidade. Embora nao seja tema
deste artigo, importa referir que varios estu-
dos realizados nos ultimos anos sobre a utili-
zacao da Vibracao tém demonstrado ser um
método rentdvel para o treino de Flexibilida-
de, exigindo menor intensidade dos alonga-
mentos praticados, com ganhos mais rapidos
nas amplitudes implicadas.

Esta muito em voga o estudo da influéncia
da Flexibilidade na prevencao de lesbes, como
que uma procura intensa de demonstrar o
contrdrio das convicgdes que sempre tivemos
sobre a sua utilidade, também neste campo.
Por muito absurdo que pareca, esses estudos
tém-se multiplicado e os resultados sao maio-
ritariamente inconclusivos sobre as vantagens
ou desvantagens da Flexibilidade na incidén-
cia de lesoes.

Uma das principais questdes relacionadas
com eventuais implicagées da Flexibilidade,
ou do seu treino, no rendimento desportivo
diz respeito a influéncia negativa sobre a pro-
ducao de Forca, ou vice-versa. Encontro fre-
guentemente agentes desportivos com a
ideia de que grandes manifestacdes de Flexi-
bilidade estdao associadas a uma menor capa-
cidade de Forga, transparecendo a nog¢ao de
incompatibilidade entre estas duas capacida-

Figura 2 - Elemento “Manna” de Gindstica Artistica,
exibindo Flexibilidade e For¢a.

Flickr.com
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des. Ora, a Forga, ndo sé é compativel com a
Flexibilidade, como é um fator importante
para a producédo de grandes amplitudes arti-
culares, designadamente aquelas que se exe-
cutam de forma ativa.

Variadissimos gestos técnicos ou posi¢oes
praticadas na generalidade das disciplinas
gimnicas ilustram bem a comunhé&o das capa-
cidades de Flexibilidade e Forca. Sdo exem-
plos notérios desta associacdo os exercicios
executados com uma perna elevada a 180°
por uma ginasta de Ritmica (Figura 1), o angu-
lo hiperagudo “Manna” de um atleta de Ginds-
tica Artistica no solo (Figura 2) ou a posicao de
equilibrio do volante de Ginastica Acrobatica,
em espargata apoiado nos pés do base (Figu-
ra 3). Em todos os casos, a manifestacdo de
Flexibilidade é visivel e a producao de Forca
necessaria, quer para alcancar a amplitude ve-
rificada, quer para o controlo total do gesto.

Apenas numa situagdo se reconhecem evi-
déncias do prejuizo da pratica de alongamen-
tos para a producao de Forca. A literatura

Figura 3 - Par misto
(Jorge Rocha/Maria
Pinheiro) de Gindstica
Acrobdtica numa figura
que ilustra a relagdo
entre Flexibilidade

e Forca.
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cientifica relacionada com a Flexibilidade esta
repleta de estudosl que demonstram um
efeito agudo negativo da pratica de alonga-
mentos estaticos na producao de forca explo-
siva. Significa isto que apos a realizacdo de
alongamentos estaticos ha uma perda tempo-
raria da capacidade de forca explosiva dos te-
cidos implicados.

A maioria dos estudos que abordam este
tema utilizam alongamentos diversos e o sal-
to de impulsao vertical para testar os niveis de
Forca apds os mesmos. Mais aplicado a Ginds-
tica, Di Cagno2 estudou este efeito dos alon-
gamentos estaticos na producdo de forca ex-
plosiva, utilizando 38 atletas de Ginastica Rit-
mica (13 de alto rendimento e 25 de rendi-
mento), as quais foram avaliadas na execucao
de 3 saltos gimnicos diferentes em duas con-
dicbes distintas: apds a execucdo de alonga-
mentos estaticos e apos a realizagcao do aque-
cimento habitual. Os saltos foram avaliados
de duas formas: por uma pontuacao atribuida
por juizes da disciplina e por um instrumento
(Optojump) que mediu o tempo de contato
com o solo e tempo de voo dos saltos.

Como resultados deste estudo, a autora
apurou diferencas significativas entre as duas
condicbes de execucdo dos saltos, tanto na
avaliacdo técnica (juizes) como nos valores de
contato e tempo de voo, ou seja, 0 alongamen-
to estdtico reduziu significativamente as notas
e o tempo de voo dos saltos executados.

Apesar de alguns estudos ndo comprova-
rem a perda de forca, a grande maioria relata
o efeito prejudicial deste tipo de alongamen-
to neste tipo de forca e, como a intensidade
dos alongamentos habitualmente praticados
em Ginastica parece ser superior aos de ou-
tras atividades, é aconselhdvel evitar a prética
dos métodos estaticos de alongamento ime-
diatamente antes de atividades que envolvem
forca explosiva. Estas situacdes ndo séo tao ra-
ras assim, quando vemos ginastas em espar-
gata enquanto aguardam para realizar um
exercicio de competicdo no Solo ou quando
desenvolvem Flexibilidade através de méto-
dos estaticos imediatamente antes seguirem
para um treino de Saltos.

Apenas para terminar, é importante real-
car que o efeito negativo aqui referido é tem-
pordrio, desaparece passado algum tempo.
Logo, nédo se trata de desaconselhar os alon-
gamentos estaticos para o desenvolvimento
de Flexibilidade.
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CARGA BIOMECANICA DO EXERCICIO DE STEP

Step, criado em 1989, é uma atividade

fisica de grupo que objetiva a melho-

ria ou manutencao da condicao fisica e
saude, em particular da aptidao cardiorrespi-
ratéria, resisténcia muscular nos membros in-
feriores, e composicao corporal, que consiste
na execucao de movimentos de subida e des-
cida de uma plataforma especifica, combina-
dos com marcha, saltos, e movimentos de
danca, englobados em coreografias ou se-
quéncias, com uma velocidade determinada
pela cadéncia da musica.

E uma atividade eficiente em termos de es-
paco utilizado, que pode ser praticada por
pessoas de todas as idades e niveis de condi-
cao fisica e saude, uma vez que é possivel
adaptar a altura da plataforma, a cadéncia da
musica, o tipo de movimentos, a complexida-
de das coreografias, no sentido de responder
as necessidades e objetivos dos praticantes,
em seguranca.

Os movimentos e cadéncias influenciam a
intensidade da sessao, uma vez que esta ativi-
dade envolve inumeros ciclos de carga e im-
pactos na planta dos pés, através da repeticao
de movimentos de subida e descida, resultan-
do num determinado volume de carga bio-
mecanica e metabdlica.

A carga biomecanica encontra-se relacio-
nada com o potencial osteogénico do exerci-
cio fisico, fundamental para a sadde 6ssea, in-
cluindo a prevencao da osteoporose. A carga
mecanica no sistema musculo-esquelético
(SME) constitui um pré-requisito para a adap-
tacdo morfoldgica e funcional dos materiais

Rita Santos Rocha
Escola Superior de
Desporto de Rio Maior,
Instituto Politécnico

de Santarém
(www.esdrm.pt)

CIPER - Centro
Interdisciplinar de
Estudo da Performance
Humana, FMH, UTL
(www.fmh.utl.pt/ciper)
email: ritasantosrocha@
esdrm.ipsantarem.pt

bioldgicos, estando relacionada com a fre-
quéncia de aplicacdo de forcas no corpo, com
a magnitude dessas forcas, quer externas quer
internas, com a repeticao da aplicagao de car-
ga, e também com a forma como as estruturas
musculo-esqueléticas gerem essas forcas.

Os seus efeitos positivos antes da maturi-
dade, incluem o crescimento e desenvolvi-
mento harmonioso do SME, e o aumento da
capacidade funcional em qualquer idade. Os
seus efeitos negativos podem resultar tanto
de situacdes de carga insuficiente, como de
carga excessiva. Antes da maturidade, a carga
insuficiente pode resultar em situacoes de
crescimento e desenvolvimento nao normais
do SME, e no adulto pode existir diminuicao
da capacidade funcional. A carga excessiva
antes da maturidade pode também resultar
em situagOes de crescimento e desenvolvi-
mento anormais, além de lesdes.

A forca de reacao do apoio (GRF) pode ser
considerada como um indicador geral de car-
ga biomecanica. Este indicador pode ser nor-
malizado em unidades de peso do corpo
(BW). Como exemplo, no caso da forca da gra-
vidade que atua no corpo estatico, se o sujeito
exerce uma forca de 70Kg ou de 50Kg, a GRF
serd de TBW em ambos os casos, ou seja, a
GRF corresponde ao peso do corpo. Em movi-
mento, as GRF produzidas, tendem a ser supe-
riores. Desta forma, considera-se que a GRF,
acima de 4 vezes o peso do corpo estd asso-
ciada a elevada intensidade de carga no es-
queleto; entre 2-4BW estd associada a ativida-
des de intensidade moderada; e abaixo de
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2BW estd associada a atividades de baixa in-
tensidade.

Tendo-se verificado a fraca existéncia de
informacéo sobre carga biomecanica associa-
da as atividades fisicas recreativas praticadas
pela generalidade da populagao, o possivel
contributo dos estudos realizados centrou-se
no desenvolvimento de um modelo biomeca-
nico do membro inferior durante a realizagcao
do exercicio de step, incluindo diferentes ha-
bilidades motoras e velocidades de musica.

Torna-se essencial saber se essa carga me-
canica é suficiente e adequada, e de que for-
ma é influenciada pela musica e pelos movi-
mentos utilizados na aula, sendo estes duas
formas de manipular a intensidade da mesma.
Esta informacdo poderd contribuir para ade-
quar a prescricao de exercicio, em termos de
técnica, intensidade e formas de reabilitacao,
bem como prevenir lesées musculo-esquelé-
ticas e promover a salide, uma vez que picos
de forca elevados tém sido associados a le-
sdes por sobrecarga.

Foi quantificada a GRF produzida pela exe-
cucao de 4 movimentos de Step: basic-step
(basico), run-step (corrida), knee-lift (elevacao
de joelho) e knee-hop (elevacdao de joelho
com salto), realizada com as cadéncias de 125,
130, 135 e 140 batidas por minuto (bpm). Par-
ticiparam 18 instrutoras de Step com média
de idades de 29 anos. As participantes realiza-
ram os movimentos em 2 plataformas de forca
(uma colocada a 17cm do chao, outra ao nivel
do solo) cujos dados recolhidos se referem as
fases de subida e descida. A recolha foi reali-
zada no Laboratério de Biomecanica e Morfo-
logia Funcional da FMH. Apés tratamento dos
dados, foi analisada a influéncia da velocidade
da musica nos parametros biomecanicos e
comparados os diferentes passos de Step nas
fases de subida e de descida, através de anali-
se estatistica.

Verificdamos que o padrao da GRF é seme-
lhante entre o basic-step e run-step, e entre
knee-lift e knee-hop. O padrdao da GRF é se-
melhante entre perna de lideranga e a perna
de impulsdo. No caso da fase de descida, é
possivel observar alguma semelhanca no pa-
drao das curvas entre os movimentos estuda-
dos (figura 1).

Relativamente a magnitude da GRF vertical,
tendo em conta as cadéncias musicais e os di-
ferentes passos, obtiveram-se os seguintes va-
lores médios nas fases de subida e descida, res-
petivamente: 1,16-1,20BW /1,73-1,74BW no
basic-step; 1,24-1,28BW /1,65-1,76BW no knee-
lift; 2,13-2,27BW /1,70-1,78BW no run-step;
1,79-1,82BW /1,57-1,61BW no knee-hop. Em
geral, a média dos picos de forca aumentou
com a velocidade da musica. Implicagbes para
a pratica: Os valores da magnitude da carga sao

www.b-active.com.pt _

Forga de Reacgio do Apoio dos diferentes passos
realizados com a perna direita

—BAS

—JOE
w— RUN

HOP

0.4 0.6 0.8
Tempo [s]

relevantes para a definicdo de quais os movi-
mentos e cadéncias que poderao ser incluidos
em programas de Exercicio ou Reabilitagao em
que a marcha e a corrida sdo prescritas, uma
vez que os exercicios de Step bem orientados e
adaptados sao igualmente seguros; A repeti-
¢ao de exercicios de Step induz GRF de baixa a
moderada intensidade, considerando os pas-
sos sem e com propulsao, respetivamente; Po-
derd contribuir para a frequéncia diaria de ci-
clos de carga no SME, importante para a saude
Ossea; A cadéncia da musica é um fator deter-
minante da intensidade, particularmente aci-
ma de 135bpm; A frequéncia de 2-3 sessdes/
semana de 30min poderd ser recomendada,
respeitando-se o periodo de 1 dia entre ses-
soes para recuperacao do SME; Relativamente
ao indice osteogénico, a mesma intensidade
(duragao e frequéncia) de Step podera ser mais
efetiva do que a marcha.

REFERENCIAS:

Santos-Rocha, R, Veloso, A & Machado, ML (2009). Analysis of ground reaction forces
in step-exercise depending on step-pattern and stepping-rate. Journal of Strength and
Conditioning Research. 23(1): 209-224.

Santos-Rocha, R; Oliveira, C & Veloso, A (2006). Osteogenic Index of Step Exercise
Depending on Choreographic Movements, Session Duration and Stepping Rate.
British Journal of Sports Medicine, 40:860-866.
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DOR NO PUNHO EM GINASTAS

Luisa Amaral
Universidade
Fernando Pessoa
email: lamaral@ufp.
edu.pt

Modelos de prote¢do
para os punhos e mdos
dos ginastas.

rlos Alberto Matos

Ginastica Artistica (GA), pela especifici-

dade, complexidade dos movimentos

técnicos e pelo grau de habilidades que
lhe é préprio, impde aos praticantes um inicio
de atividade desportiva precoce. Contraria-
mente a maioria dos desportos, a GA requere
a utilizacao das membros superiores como su-
porte de carga (podendo exceder o dobro do
peso do corpo), causando grandes impactos
que sdo distribuidos pelos cotovelos e pu-
nhos.

Os ginastas, ao iniciarem o seu treino em
idades muito jovens, ainda sem fusdo comple-
ta das epifises, expdem a cartilagem de cresci-
mento da articulacao do punho a eventuais
lesdes ou a alteracbes da morfologia 6ssea,
acompanhadas ou precedidas de sintomato-
logia dolorosa.

A dor no punho é muito frequente nos gi-
nastas de ambos os sexos, podendo ocasionar
alteracdes no treino e reducao da performan-
ce. A frequéncia de punhos dolorosos nos gi-
nastas portugueses é de 48,6%, valores dispa-
res de outros ginastas descritos na literatura,
entre os 56% e 79%. Estes valores poderdo
dever-se tanto a utilizacdo de diferentes mé-
todos e cargas de treino a que os ginastas sao
sujeitos, no que a intensidade e volume diz
respeito, como as carateristicas bioldgicas es-
pecificas de cada ginasta, tais como sexo, ida-
de, peso, estatura, % de gordura corporal, for-
¢a de preensdo e variancia cubital (VC). A VC
consiste na diferenga entre o comprimento do
cubito, relativamente ao radio e pode ser po-
sitiva (superior a Tmm), negativa (inferior a
Tmm) ou neutra (entre Tmm).
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A morfologia 6ssea (area e comprimento
do radio e cubito) pode ser um fator causador
do aparecimento de dor e/ou de lesées no pu-
nho, quer agudas quer crénicas (degenerati-
vas), ou pelo contrario, ser modificada/lesada
por efeitos biomecanicos, resultantes do trei-
no e das carateristicas bioldgicas inerentes a
cada ginasta.

A populacdo imatura (sem fusdo Ossea
completa) apresenta uma VC negativa, tal
como a média dos nossos ginastas imaturos.
Estes, apds um periodo de observacao de 18
meses, tornaram-se significativamente menos
negativos e neutros.

Os ginastas portugueses maturos apresen-
tam, em média, uma VC neutra, enquanto os
ginastas maturos referidos na literatura, uma
VC positiva.




A =Y Neutra
B -WC Positiva
C -V Megativa

Segundo a literatura, os ginastas sao cara-
terizados por terem uma alta prevaléncia de
VC positiva, explicada pelo stress repetitivo na
epifise radial no punho dos ginastas imaturos
que inibe o normal desenvolvimento do radio,
ou provoca uma fusao precoce, resultando
num cubito mais longo. Consideramos impor-
tante analisar o tipo de VC dos ginastas por ser
um sinal percetivel num exame radioldgico,
predispondo os ginastas a determinadas le-
sbes especificas.

Conhecendo esta tendéncia individual de
cada ginasta, podemos contribuir para a pre-
vencao primdria, ou para reduzir a evolugao ou
instalacao de problemas crénicos, o que deve
ser um aspeto importante no regime de treino
de um ginasta. Para isso, e baseados na literatu-
ra, certas medidas podem ser tomadas. Neste
contexto, um exame clinico com a periodicida-
de de 1 ano deve ser efetuado para permitir um
diagndstico preciso e precoce das lesdes de so-
brecarga relacionados com a cartilagem de
crescimento no punho dos ginastas.

Devido a frequéncia e ao impacto que os
ginastas sofrem durante a pratica da GA, os
treinadores devem reduzir as cargas de treino,
e atrasar algumas progressoes das habilida-
des durante os periodos de crescimento rapi-
do. Com o objetivo de identificar estes surtos
de crescimento, os ginastas devem ter um
controlo trimestral da altura. Segundo a litera-
tura, o pico de crescimento ocorre aproxima-
damente aos 12,5 anos de idade nas raparigas
e aos 13,6 anos nos rapazes.

Os treinadores devem usar uma variedade
de exercicios ou atividades durante o treino,
para evitar movimentos excessivamente repe-
tidos, que podem originar lesdes de sobrecar-
ga. Outra possibilidade para reduzir o efeito
da carga pode ser a alternancia entre movi-
mentos de balanco, torsao e de apoio. Nestes
periodos mais sensiveis, a énfase do treino
deve ser dada a qualidade, em vez do volume
de treino, devendo a carga ser aumentada
gradualmente.

Também serd importante considerar a
possibilidade do uso de ortéteses (“punhos”)
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como protecao de lesdes agudas e reducao da
pressao cubito-carpica, principalmente para
ginastas com VC positiva. Estas protecoes li-
mitam a amplitude final de hiperextensao do
punho, permitindo a sua funcionalidade.

A utilizacao de aparelhos gimnicos (trave,
arcdes e mesa de saltos) com superficies de
apoio adaptadas (capas de espuma), para re-
duzir/absorver a pressao dos impactos, pode
ser uma estratégia util, especialmente duran-
te as fases sensiveis de crescimento.

Finalmente, o trabalho de uma equipa plu-
ridisciplinar (ginasta, treinador, fisioterapeuta,
médico, pais e dirigentes) é fundamental para
minimizar o risco de lesbdes e, consequente-
mente, a perda ou alteracao das rotinas de
treino do ginasta.

Exemplo de medi¢do da
Varidncia Cubital

Manuel Campos num
exercicio de Cavalo
com Arc¢ées utilizando
protecdes para os
punhos.

REFERENCIAS:
Amaral, L., Claessens,
A.L., Ferreirinha, J., and
Santos, P. (2011). Ulnar
variance and its related
factors in gymnasts:

A review. Science of
Gymnastics Journal.
2011;3(3):59-89.
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ANALISE MUSCULAR DO ELEMENTO DE FORCA “HIRONDELLE”

Manuel Campos
email: joca.mjac@gmail.
com

Quadro 1 - Distribui¢do
dos miusculos para a
andlise da ativagdo
agonista/antagonista.

“hirondelle” é dos elementos de forca mais

valiosos realizados nas argolas. Analisando

o cédigo de pontuacdo podemos verificar
que o "hirondelle” pode ser executado duas vezes
nos exercicios de argolas, sendo que, as suas va-
riantes possuem um elevado grau de dificuldade
(igual ou superior a elementos D), com a vantagem
de cumprir a exigéncia de dois grupos de elemen-
tos. Isto significa que o “hirondelle” enquanto ele-
mento de forca estatico e enquanto elemento de
forca vindo de balanco, cumpre a exigéncia de
dois grupos e incrementa significativamente a
nota de dificuldade dos exercicios de argolas. Na
realidade Portuguesa, verificamos que existem
poucos ginastas a incluir este elemento nos seus
exercicios de argolas. O mesmo nao acontece
quando analisamos as equipas finalistas de Cam-
peonato do Mundo, que incluem este elemento
pelo menos uma vez, sendo que a maioria usa este
elemento duas vezes nos seus exercicios de argo-
las. Sendo o "hirondelle” um elemento de forca tdo
importante para o incremento da nota dificuldade
do exercicio de argolas, e sabendo que a nota de
dificuldade é calculada pelo soma dos 10 elemen-
tos mais valiosos, torna-se fundamental estudar
este elemento do ponto de vista pratico.

Neste contexto, procuramos identificar o contri-
buto de cada musculo para a execugao do “hiron-
delle” nas argolas, com o objetivo de identificar a
coordenacdo muscular e compreender a relacdao
agonista/antagonista (Quadro 1) para a estabiliza-
¢ao do ombro durante a sua execugao.

Agonista Antagonista

Bicipite braquial
(longa porcao)

Tricipite braquial
(longa porcao)

2 Grande dentado Trapézio inferior
3 Grande peitoral Grande dorsal
4 Deltoide anterior Infra-espinhoso

Na tentativa de identificar e melhorar os méto-
dos de treino deste elemento, comparamos tam-
bém o”hirondelle” executado nas argolas (contexto
competitivo) com 11 exercicios de treino diferencia-
dos (Quadro 2).

A eletromiografia de superficie (emg) foi o ins-
trumento utilizado para medir a ativacao muscular
de oito musculos - Bicipite Braquial (longa por¢ao),
Tricipite Braquial (longa porcao), Grande Dentado,
Trapézio (inferior), Grande Peitoral, Grande Dorsal,
Deltoéide (anterior) e Infra-espinhoso - durante a
execucao do“hirondelle” nas argolas. Foram realiza-
das duas tentativas de cada elemento de forca du-
rante 4 segundos, com intervalos de 5 minutos en-
tre repeticoes. Foi determinada a percentagem de
ativacdo muscular de cada musculo avaliado em
funcao da sua maxima contracao voluntéria (MCV),
isto &, em funcao de100% da sua ativacao.

A maioria dos estudos realizados refere que o“hi-
rondelle”é um elemento de forca que exige elevada
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coordenagao dos musculos do ombro. Os resultados
das ativagdes dos musculos Bicipite/Tricipite, Grande
Dentado/Trapézio, e Deltéide/Infra-espinhoso, que
se aproximam dos 50% de ativacdo, confirmam a
necessidade do trabalho conjunto e coordenado
dos musculos do ombro durante a sua execugao.
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Gréfico 1 - Distribuicdo da percentagem de ativacdo
muscular durante a execuc¢do do “Hirondelle” nas argolas.
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Gréfico 2 - Distribuicdo da percentagem de indice de
ativacdo muscular agonista/antagonista durante a
execucdo do “Hirondelle” nas argolas.

A ativagao dos musculos Grande Dentado/Tra-
pézio, acaba por demonstrar a necessidade de esta-
bilizar a omoplata para que o ginasta seja capaz de
realizar o “hirondelle” nas argolas. O facto do Tra-
pézio inferior atuar como depressor e estabilizador
da omoplata e o Grande Dentado como coaptador
da omoplata ao térax, movendo-a para a frente e
rodando-a para fora, permite a fixacdo da omoplata
e contribui para a estabilizacdo do ombro. No con-
junto, aacao dos dois musculos estabilizaa omopla-
ta e promove a protragao do ombro (ombro para
frente) através da superior ativacdo do musculo
Grande Dentado em relacéo ao Trapézio.

Nesta linha, a elevada ativagdo do Infra-espinho-
50 (69,3% de MCV) demonstra efetivamente a im-
portancia deste musculo na estabilizacdo do ombro
durante a execugao do “hirondelle”. Assim sendo, a
ativacdo do musculo Infra-espinhoso na posicao de
“hirondelle’; impede a deslocacao anterior da cabe-
¢a do umero, mantendo-a na cavidade glenoide, o
que consequentemente estabiliza o ombro. O tra-
balho conjunto dos mdusculos Infra-espinhoso,
Grande Dentado e Trapézio Inferior, é determinante
na estabilizacdo da omoplata mas fundamental-
mente para a estabilizacao da articulagdo do ombro
durante a execucao deste elemento nas argolas.

Com a articulacdao do ombro estabilizada e a
omoplata coaptada, os musculos anteriores - Bicipi-



N.o Elementos Descricao N.o Elementos Descricao
. de forca do elemento - de forca do elemento
1 “Hirondelle” 7 Ajuda do
nas argolas treinador
“Swallow . “Help
on rings”
Apoio sobre Apoio da
2 bolas de 8 bacia na bola
17 cm diametro de fitness
“Upon “Pelvis supported
by fitness ball”
3 Apoio dos 9 Apoio da bacia
_ pés no solo no elastico
”Rihgs feet “Rubbe
on floor” band support”
= 5 BT U .
sy
. Suportando
Apoio dos
4 an':ebragos 10 “ (lc;%t;;aéie pesos
o do peso
nas argolas do ginasta)
“Forearm
support”
Apoio Suportando
5 sobre bolas 11 alteres/pesos
de fitness (25% do peso
do ginasta)
6 Apoio nos 12 Apoio do corpo
trampolins no solo
“Trampolines “Rings lying
support” on floor”

te Braquial, Deltéide Anterior, Grande Peitoral - atu-
am como flexores do ombro e sustentam o corpo
na posicao horizontal estética ao nivel das argolas.
Sabendo que o”hirondelle” é executado com os
cotovelos em extensao completa, a agdo do muscu-
lo Tricipite Braquial podera provocar um aumento
da protracao do ombro, justificando a elevada ativa-
¢do do Infra-espinhoso que reage para impedir o
excessivo desvio anterior do ombro. Por seu lado, a
acao conjunta dos musculos Grande Peitoral, Tra-
pézio Inferior e Grande Dorsal contribui para a de-
pressao da omoplata, estabilizando o membro su-
perior em depressao (ombro para baixo). Neste
caso, 0 musculo Grande Dorsal parece atuar apenas
como depressor da omoplata, justificando a sua re-
duzida ativacao durante a execugao do”hirondelle’.
Na sequéncia dos resultados obtidos, recomen-
damos que o “hirondelle” seja desenvolvido com o
ginasta na seguinte posicao: ombros rodados para a
frente e para baixo, como se tentasse aproximar os
cotovelos do tronco e afastar as méos da bacia. Os
membros superiores devem manter-se estendidos

em rotacdo externa. Em funcado da andlise eletro-
miogréfica efetuada aos exercicios de treino, reco-
mendados os seguintes exercicios de treino para o
desenvolvimento do “hirondelle” nas argolas: os
exercicios nimero 2,3,4,5,6,7,8 e 9 do quadro 2.

Por seu lado, os exercicios de treino n° 10 e 11,
como apresentam alteragdes no padrao de contra-
¢ao muscular agonista/antagonista, com diminui-
¢ao da ativacao do Grande Dentado e aumento da
ativacdo no Trapézio Inferior, ndo parecem ser exerci-
cios recomendados para o treino especifico do “hi-
rondelle’; no entanto, poderao ser utilizados como
exercicios complementares da preparacao fisica.

O exercicio n.2 12, como foi realizado com o cor-
po sobre o solo e o0s apoios um pouco acima da ba-
cia, houve uma diminuicao da ativacao nos muscu-
los Grande Dentado e Infra-espinhoso, musculos
com elevada importancia na estabilizacao da articu-
lagao do ombro, levando a retracao dos ombros e
por isso, nao é recomendado para o treino do “hi-
rondelle”nas argolas, por se afastar do padréo corre-
to de execucao.

Descri¢do dos exercicios
executados.

REFERENCIA:

Campos, M. (2010).
Swallow Element and
Training Perspectives
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ESTUDOS EM CURSO

Bbc.co.uk

s

Titulo/Tema:
Associacao entre a dermatoglifia e os polimorfismos genéticos ACTN3 e ECA em atletas brasileiras de ginas-
tica ritmica

Autor: Daniela Zanini

Orientadores: Professor Doutor Francisco Saavedra, (Orientador)
Professor Doutor Rudy Nodari Junior (Co-Orientador)

Periodo de realizacao: 2012/2013

Enquadramento/Instituicao:

Dissertacdo de 2° Ciclo (Mestrado) em Ciéncias do Desporto, com especializacdo em Avaliagao e Prescricdo
na Actividade Fisica / Universidade de Tras-os-Montes e Alto Douro
http://www.utad.pt/vPT/Area2/estudar/oferta_educativa/2ciclo/Paginas/cienc_desp_esp_aval_prec_ativ_
fisica_2ciclo.aspx?lst=1

Objetivos do Trabalho:
Estudar o padrao dermatoglifico e manifestacao dos polimorfismos genéticos - Actinina 3 (ACTN3) e Enzima
Conversora de Angiotensina (ECA) - em atletas Brasileiras de Ginastica Ritmica.

Metodologia utilizada:

A populacao de estudo serdo atletas da Selecao Brasileira de Ginastica Ritmica, participantes do Circuito Caixa
do ano de 2012. O protocolo escolhido para analisar o potencial genético, por meio da recolha das impres-
sOes digitais, € o Dermatoglifico proposto por Cummins e Midlo (1961), por intermédio do leitor dermatogli-
fico validado por Nodari Junior (2009). Para a observacéo dos genes ACTN3 e ECA, serd recolhida uma amos-
tra de saliva, epitélio bucal, com a utilizacédo de Swab para posterior andlise dos genes, de acordo com proce-
dimentos padrao e técnicas standartizadas, para recolha de DNA. A proteinase K sera utilizada para elimina-
¢do das proteinas celulares. As regides de interesse dos genes ACTN3 e ECA, serao amplificadas pela reacéo
em cadeia da polimerase (PCR).
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Titulo/Tema:
Efeitos de um programa de intervencéo de Atividade Fisica e Aconselhamento Nutricional na composicéo
corporal, satide e funcionalidade da gravida

Autor: Cristina Portela
Orientador: Profe. Doutora Rita Santos Rocha
Periodo de realizacao: 2011/2012

Enquadramento/Instituicao:

Dissertacao de Mestrado em Atividade Fisica em Populagdes especiais da Escola Superior de Desporto de Rio
Maior - Instituto Politécnico de Santarém.
http://www.esdrm.pt/Ensino/MestradoActividadeFisicaPopulacoesEspeciais2010-2011.asp

Objetivos do Trabalho:
Desenvolver e implementar um programa de atividade fisica e aconselhamento nutricional para gravidas
(GRAVIDEZ ATIVA), e estudar os seus efeitos na composicao corporal, satide e funcionalidade.

Metodologia utilizada:

Pretende-se que o estudo se desenvolva nas regides de Lisboa, Alcabideche, Mafra e Torres Vedras, em gina-
sios ou centros de sauide. Serao constituidos aleatoriamente 3 grupos de gravidas: Grupo de intervencéo 1 -
Participantes do programa de exercicio fisico que recebem formacao sobre nutricdo na gravidez e pés-parto;
Grupo de intervencao 2 - Participantes que recebem formacao sobre nutricao na gravidez e pés-parto; Grupo
de controlo - Participantes que nao sao alvo do programa de intervencao. A recolha de dados sera realizada
em varios momentos do programa, através de consulta do boletim da gravida, medicao antropométrica,
aplicagcao do protocolo de abordagem/avaliacao inicial da praticante gravida PARMED-X e do Questionario
de Atividade Fisica e Saude na Gravidez e P6s-Parto, elaboracao de didrios alimentares de 2 dias pelas partici-
pantes e andlise da marcha.
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Titulo/Tema:
The Ulnar Variance phenomenon in Portuguese female and male gymnasts. A multi-thematic approach stu-
died by a cross-sectional and longitudinal design.

Autor: Luisa Amaral

Orientador: Prof. Doutor Paulo Jorge Miranda Santos
Prof. Doutor Albrecht Claessens
Prof. Doutor José Eduardo Ferreirinha

Periodo de realizacao: 2009/2012

Enquadramento/Instituicao:
Doutoramento em Ciéncias do Desporto / Faculdade de Desporto da Universidade do Porto

Objetivos do Trabalho:

Analisar a variancia cubital (VC) nos ginastas Portugueses do sexo feminino e masculino, avaliando a sua re-
lagdo com um conjunto de caracteristicas bioldgicas e de treino, forca de preenséo e a dor. Pretende-se ainda
determinar os fatores associados a dor no punho e verificar se aidade e o treino interferem naVC, estudando
0s ginastas ao longo de 18 meses.

Metodologia utilizada:

Foram observados 77 atletas (40 femininos e 37 masculinos) de competicao de Ginastica Artistica (13.6+5.0
anos), entre os quais 56 com imaturidade 6ssea. Para avaliacdo da maturidade dssea e daVC foram utilizadas
radiografias da mao e punho. Uma balanca analégica e um estadidometro foram utilizados na caracterizacao
antropométrica e a composicdo corporal e percentagem de gordura corporal foram obtidas pela andlise da
impedancia bioelétrica. A forca de preenséo foi avaliada através de um dinamémetro mecanico e os dados
referentes a dor e caracteristicas do treino através de entrevista.
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PROJETO

Zoi Lima num exercicio
de solo.

Carlos Alberto Matos

\

Avaliacao e controlo da preparacao para os Jogos Olimpicos 2012 - Ginastica Artistica

presente texto tem como principal objetivo

partilhar o trabalho de avaliagao e controlo

da preparacao que temos vindo a desenvol-
ver com os dois atletas de Ginastica Artistica, qualifi-
cados para os Jogos Olimpicos de Londres 2012 (Ma-
nuel Campos e Zoi Lima). Apesar de nos mais varia-
dos desportos este tipo de trabalho ser rotineira-
mente utilizado, na Ginastica Artistica acontece mais
esporadicamente, o que parece paradoxal pois,
como todos sabemos, os ginastas estao entre os des-
portistas que necessitam de realizar cargas de treino
mais elevadas no seu processo de preparagao. Acre-
ditamos que este tipo de acompanhamento é es-
sencial para a preparacao dos ginastas, pois permite
aoptimizacao do seu rendimento desportivo.

No ambito de um protocolo para financiamen-
to de atividades de acompanhamento e avaliagao
de atletas e equipas de alto rendimento desportivo,
estabelecido entre o Centro de Investigagcdo em
Desporto, Saude e Desenvolvimento Humano (Cl-
DESD) e o Instituto Portugués do Desporto e da Ju-
ventude (IPDJ), foi por n6s (na qualidade de mem-
bros do CIDESD) submetido este projeto de avalia-
¢ao e controlo da preparacéao dos dois ginastas
apurados para os JO. Para o desenvolvimento do
projeto, foi por nds criada uma parceria com a Clini-
ca Médica do Exercicio do Porto (CMEP), através do
seu diretor clinico (Dr. Jaime Milheiro) que numa re-
lagao préxima e direta connosco, bem como com os
treinadores dos ginastas (Cristina Gomes e Manuel
Costa), coordena as avaliagoes ali desenvolvidas. A
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importancia da CMEP neste projeto tem sido fulcral,
pois retne de forma integrada especialistas com
vasta experiéncia no acompanhamento de atletas
de alto rendimento, assim como todos os recursos
materiais necessarios.

Temos vindo a realizar uma série de procedi-
mentos de avaliagao e controlo de diversos indica-
dores do estado fisico e mental dos ginastas. De re-
alcar que apesar de ser possivel proporcionar algum
feedback baseado nestas avaliagdes de forma isola-
da (através da comparagao com os supostos valores
esperados), os grandes beneficios deste tipo de
acompanhamento surgem quando é desenvolvido
de forma continuada e individualizada, o que se tor-
na ainda mais evidente quando trabalhamos com
ginastas altamente treinados, para os quais a evi-
déncia cientifica sobre alguns dos indicadores ava-
liados ainda permanece praticamente inexistente.

Listamos a seguir alguns dos procedimentos re-
alizados no ambito deste projeto. Tendo em conta o
caracter individualizado deste trabalho, a periodici-
dade das avaliacoes difere em funcdo dos resulta-
dos obtidos e da sua relevancia para a preparacao
dos ginastas.

1. Prova de esfor¢o méximo em cicloergometro ou
tapete rolante com andlise de gases expirados para
determinacao do consumo maximo de oxigénio
(poténcia aerdbia) e do limiar ventilatério (capacida-
de aerobia).

2. Avaliagao isocinética polisegmentar (extensores/
flexores do joelho, tornozelo, ombro e pulso) e ava-
liacdo eletromiografica da musculatura da regido
lombar para observacao de eventuais fatores de ris-
codelesao.

3. Avaliacdo da composicao corporal e densidade
mineral 6ssea.

4, Andlises clinicas com grande incidéncia no con-
trolo hormonal.

5. Avaliagao e prescricao nutricional (dieta alimentar
e estratégias de hidratagao e suplementacao duran-
te os treinos e nos periodos de recuperacao).

6. Avaliacao do estado de stress e recuperagao atra-
vés de questionario especifico para o efeito (REST-Q).
7.Resposta fisioldgica aos exercicios de competicao
(monitorizagdo continua da frequéncia cardiaca e
determinacao dos niveis de lactato sanguineo antes
e apos os exercicios).

8. Resposta hormonal (determinagao dos niveis de
cortisol salivar) antes, durante e apds competicoes.

Estamos certos de que este acompanhamento
pode ser, e ja esta a ser, importante na preparagao
destes ginastas, além de fornecer dados relativos a
algunsindicadores da prestacao dos ginastas muito
pouco conhecidos e estudados, pelo que nos em-
penharemos para que a melhoria do rendimento
seja uma realidade.
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humana. A ginastica faz parte da Histéria desde os pri-
mordios quando o homem comecou a organizar-se
em civilizagdes e iniciou a estruturagdo da actividade fisica ao
invés de simplesmente pratica-la naturalmente para a sobre-
vivéncia. A sua pratica estava relacionada com diferentes pro-
positos, desde a luta pela vida, como na pré-histéria; aos jo-
gos, ou a preparacao militar, para o atletismo e as lutas.
A designacao de ginastica, foi utilizada como referéncia aos
variados tipos de atividade fisica sistematizados, alicercando o

0 pratica de exercicio fisico é inerente a prépria condicao

PARA UM LEXICO DA GINASTICA (1)

\

seu desenvolvimento, a partir dos exercicios fisicos, realizados
pelos soldados da Grécia Antiga. A palavra Gindastica deriva do
léxico grego Gymnastiké e significa a arte ou ato de exerci-
tar o corpo, em sentido literal, significa “exercitar-se nu’, a
forma como os gregos praticavam os exercicios, para forti-
ficar e dar agilidade ao corpo.

A palavra Acrobacia provém do grego Akrobatos, e exprime-
se na sua forma mais simples por Akros, ou seja, aquele que dan-
cava e fazia jogos de equilibrio sobre as maos e os pés.

Naquela época, os ginastas praticavam o exercicio nos cha-
mados gymndsion (Qymnds — do grego, nu), sobre a proteccao e
patrocinio do deus Apolo.

A Ginastica ao longo da histéria sofreu evolugdes tanto
na sua pratica, como no entendimento e utilizacao que se
faz dela. Desde defini¢des intrincadas, complexas e muito
especificas até a um conceito global ligado ao movimento
humano, de tudo se pode encontrar na analise da Ginastica.

Paulo V. Anacleto Barata, Federacdo de
Gindstica de Portugal -Formagdo e Docu-
mentagdo da FGP (engym@gympor.com)

César Peixoto, Faculdade de Motricida-
de Humana (cpeixoto@fmh.utl.pt)

IMPORTANCIA DA TERMINOLOGIA
terminologia tem um papel de especial importancia
Anuma etapa inicial de aprendizagem onde deverd
ser assimilada/memorizada simultaneamente com
a aprendizagem dos elementos, sendo fundamental para
a criacao e compreensao da ideia primordial de um exerci-
cio.

De igual forma, a terminologia ou Iéxico préprio de
uma Modalidade, permite que todos os seus intervenien-
tes utilizem a mesma linguagem para comunicarem com o
mesmo quadro de referéncia. Desta forma as exigéncias
fundamentais da terminologia deverao ser:

Acessibilidade: A sua base deve fundamentar-se no vo-
cabuldrio do préprio idioma sem que por isso deixe de cor-
responder aos termos internacionais;

Precisdo: O significado do termo utilizado deve ser cla-
ro, o que favorece a ideia do movimento ou exercicio em
causa;

Brevidade: Para facilitar a sua pronuncia, memorizacao
e apreensao.

\

Estas exigéncias permitem:

Uma facil interpretacao dos termos convencionais im-
postos pela técnica;

Uma linguagem abreviada;

A adocao de uma linguagem comum e universal (pro-
pria da Ginastica).

Para uma correta utilizacdo dos diferentes termos é
conveniente a divisao em trés grandes grupos:

1 Termos gerais: servem para assinalar determinados gru-
pos de exercicios. Por exemplo: exercicios de movimentos
livres, exercicios com aparelho, exercicios de desenvolvi-
mento geral, etc.;

2 Termos fundamentais: permitem definir com precisao o
significado dos elementos. Por exemplo: saltos, equilibrios,
deslocamentos, ondas, etc.;

3 Termos complementares ou auxiliares que especifiquem
os complementares. Indicam a direcao do movimento, a
forma de realizacao, os apoios, etc.

No geral a descricdao terminolégica dos elementos é
composta pelo termo fundamental, que expressa a essén-
cia do movimento e pelo termo complementar que espe-
cifica o movimento, utilizando-se a descricio mecanica
prépria do movimento, para analises mais cientificas ou
explicagdes mais descritivas.

No entanto, na maior parte das vezes, o Elemento Gim-
nico é denominado no dia a dia da Modalidade/discipli-
nas, pelo seu nome carateristico que existe ligado a histo-
ria da modalidade e pelo qual comummente é reconheci-
do, como exemplos: “pino’, “roda’, “cambalhota”. A Comis-
sdo Cientifica da ENGym e a Direcao da FGP, tentardo con-
tribuir para que estes nomes passem a ter uma definicdo
universal e nao restringida por questdes de semantica ou
de enquadramento de uso.

(continua no préximo numero)
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