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Resumo

A prética da ginastica ritmica exige elevado grau aas qualidades fisico-motoras, onde se
destacam a flexibilidade, os saltos, as rotacfes e o0 equilibrio. Umas das exigéncias que
muito nos chama a atencdo é exatamente esta Ultima, o equilibrio, razdo porque o
elegemos para este estudo. Esse elemento torna-se dificil de ser executado dentro das
exigéncias porque requer concentracdo total e foco. Neste trabalho buscamos como
objetivo maior levantar a necessidade de utilizacdo de testes de equilibrio para melhor
selecionar as ginastas. Foram utilizados dois testes, sendo um com caracteristicas gerais,
desenvolvido por Rosa Neto, e outro de caracteristica especifica, desenvolvido por
Vankov. A bateria testes de Rosa Neto faz um comparativo de idade cronolégica com
idade motora, ou seja, cada teste estar relacionado a uma idade que comeca de 2 anos e
vai ate 11 anos, isso significa que, consegue-se identificar onde estar a deficiéncia no
equilibrio. O teste de Vankov esta ligado ao tempo maximo de execucdo do equilibrio
passé, posicdo de equilibrio em meia ponta de uma perna enquanto a outra estard
elevada e flexionada a 90 graus. Esse exercicio requer ndao s6 concentracdo como
também forca para manter-se na posi¢cdo e sustentar a perna elevada. Os resultados
foram surpreendentes devido a maior parte das ginastas apare sentar dificuldade de
equilibrio, principalmente quando o teste exige que a ginasta feche os olhos para
manter-se em equilibrio. Isso reflete ndo apenas o resultado das metodologias utilizadas
nas escolinhas de ginastica, mas também, o resultado das proprias escolas, pois estdo
mostrando que as vivencias motoras proporcionadas as praticantes de GR,

especialmente em equilibrio, parecem ser insuficientes.

Palavras chaves: Equilibrio, Testes, Ginastica Ritmica.



Abstracts

The practice of rhythmic gymnastics requires high degree aas physical and motor
abilities, which highlights the flexibility, jumps, rotations and balance. One of the
requirements that draws much attention is exactly the latter, the balance, the reason why
we have chosen for this study. This element becomes difficult to perform within the
requirements because it requires full focus and concentration. In this work we aim to
raise greater the need for use of balance tests to select the best gymnasts. Two tests, one
with general characteristics, developed by Rosa Neto, and other particular feature,
developed by Vankov were used. The battery of tests Rosa Neto is a comparative
chronological age with motor age, ie, each test be related to an age that begins 2 years
and goes up to 11, this means that you can be identified where the disability living in
balance. The test Vankov is linked to the maximum execution time of the passé balance,
equilibrium position at the end of a half while the other leg is raised and bent at 90
degrees. This exercise requires not only concentration but also the strength to remain in
position and support the leg elevated. The results were surprising because most
gymnasts trim sitting balance difficulty, especially when the test requires that the
gymnast close your eyes to keep yourself in balance. This reflects not only the result of
the methods used in schools for gymnastics, but also the result of the schools
themselves, they are showing that motor vivencias provided to practitioners GR,

especially in balance, seem to be insufficient.

Keywords: Balance, tests, Rhythmic Gymnastics.



INTRODUCAO

A ginastica ritmica é uma atividade que une a arte ao esporte. A arte € um
elemento intrinseco que comunica uma intencdo do fazer pessoal, demonstrando algo

muito especifico e particular de cada um: o talento.

O esporte é uma atividade que demanda treino: pratica, repeticdo concentracao.

Mas demanda, sobretudo, talento para se pretender chegar ao alto rendimento.

E exatamente o produto dessas duas exigéncias que tornam a GR uma atividade

diferenciada. E sem sombra de ddvidas, um esporte artistico. (Soares, 2014)

A GR é um esporte que demanda grande dominio corporal aliado a
expressividade da executante, onde varios elementos sdo evidenciados: flexibilidade,
rotacbes do corpo (pivots e giros), equilibrio e saltos, todos executados com
manipulagéo de aparelhos (corda, arco, bola, macas e fita) e suporte musical.

Para a execucdo desses elementos é necessario que as varias capacidades
motoras sejam bem desenvolvidas, principalmente aquelas mais exigidas pela GR.

Para qualquer execucdo gimnica no alto rendimento o corpo é levado ao extremo
da sua capacidade de execucdo motora, exigindo dos ginastas um treinamento especifico
de longo prazo. Esse treinamento em geral inicia na infancia para que se possam atingir

as metas da competicdo olimpica no prazo previsto.

Ao iniciar uma atividade com criancas podem-se repassar muitas informacdes
sobre um determinado movimento. Entretanto devemos priorizar a informagéo
especifica sobre determinada habilidade com foco na dificuldade do movimento. Este
trabalho deve ser fundamentado nas teorias do crescimento e desenvolvimento,
respeitando a idade e o nivel de conhecimento da crianca e seu ambiente, ou seja,

levando em conta o0 mundo vivido.

No processo de treinamento da GR destaca-se o equilibrio como uma das
capacidades perceptivo-motoras mais exigidas, pois alem de estar destacado no Cadigo
de Pontuacdo como elemento obrigatério, é uma qualidade que necessita de maior
concentracdo da ginasta, pois é necessario permanecer na posicao (manter-se na figura)

durante 3 segundos ou 3 tempos, juntamente com o ritmo do acompanhamento musical.



O equilibrio, importante componente da consciéncia corporal, é entdo definido
como a capacidade motora de manter a posi¢cdo do corpo, tanto parado quanto em
movimento, sendo também a habilidade em manter qualquer posi¢do do corpo contra a
acao da forca da gravidade. As autoras Barros e Nedialkova (1998) alegam que em
qualquer posicdo, seja ela sentada, em peé, ajoelhada, deitada, com ou sem
deslocamento, € de suma importancia o ajustamento postural, pois, todas as posi¢oes
dependem unicamente de uma boa postura e para todos 0s exercicios exige-se uma boa

postura.

A GR é uma atividade que permite duas formas de treinamento: a forma solitaria
ja que cada ginasta disputa provas individuais, e o treino em grupo, para a disputa das
provas de conjunto. E, portanto, uma atividade classificada como psicomotora e em

algumas situacfes como sociomotora também.

E justamente nessa convergéncia que vamos localiza-la nos estudos da
praxiologia motriz, de Pierre Parlebas, ciéncia da acdo motriz que estuda especialmente
as condicdes, o modo de funcionamento e os resultados de acdes motoras humanas,
tendo como referéncia o companheiro/adversario, o espaco, 0 tempo e a incerteza (P.
Palerbas, 2001:354).

1. OBJETIVOS
OBJETIVO GERAL.:

. Analisar as formas com as quais o corpo responde ao treinamento
especifico do equilibrio e concentracdo durante a execucdo de elementos
elaborados especificamente para esse fim ou de exercicios devidamente

codificados.

OBJETIVO ESPECIFICO:

o Investigar os métodos de preparacdo mais adequados para a
execucao do equilibrio destacando o posicionamento e o controle do centro de
gravidade da ginasta.

o Ressaltar a importdncia da concentracdo da ginasta para a

execucao dos movimentos de equilibrio.



o Levantar a necessidade da utilizacdo de testes de equilibrio para

melhor selecdo de talentos.

2. REVISAO DE BIBLIOGRAFICA

Tem sido mostrado que a pratica de esporte ou atividade fisica na infancia ou na
adolescéncia é importante para o crescimento, desenvolvimento, para melhorar a
coordenacdo motora, os efeitos de intercdmbio social, lazer, autoestima, motivacéo,
dentre outros. Segundo Gallahue (2005), uma boa pratica motora € essencial e
determinante no processo de desenvolvimento geral da crianga. Ha criangas que nao
desenvolveram suas capacidades fisicas ou suas habilidades, sdo limitadas, seu centro
de gravidade pode estar abaixo da media e a maneira de se posicionar no momento da
execucdo, a forma de ensino aprendizagem e a consciéncia corporal geram um
comportamento motor onde, dependendo do resultado da execucgéo, pode ser positivo ou
negativo.

Sendo o equilibrio um fator decisivo para a performance de modalidade
esportiva, uma vez que grande parte dos gestos esportivos necessitam ser executados em
posicdo de apoio unipodal somente sobre os artelhos, torna-se uma qualidade motora
das mais importantes na pratica da GR.

A pratica desportiva com criangas e adolescentes devem ser sempre baseada no
conhecimento cientifico para garantir ndo s6 a salde e a integridade da crianca, mas
também o bom resultado.

O equilibrio é uma habilidade psicomotora exigida na Ginastica Ritmica, dentre
muitos outros elementos. Também € utilizado com manipulacdo de aparelhos, o que

dificulta sua execucdo e o torna importante para esse esporte.

Segundo Linhares (2003) o equilibrio é essencial para que um individuo
responda posturalmente as forgcas gravitacionais que agem em Seu COrpo ao Sse

locomover e ao realizar movimentos mais complexos.

De acordo com Laffranchi (2001), a preparacéo fisica no treinamento da GR
deve ser voltada para os proprios movimentos do esporte. Assim, boa parte desse
processo é realizada tendo a barra e o centro com espagos possiveis para o treinamento
das qualidades fisicas necessarias, associadas aos movimentos de técnicos da GR e da

danca. A autora tambem sugere como parte da preparacao fisica a realizacao de aulas de
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balé classico, como forma de “aprofundar 0 aprendizado da técnica do trabalho

corporal” (p. 32).

O balé tem sido apontado comumente como técnica de base para a formacao das
ginastas, mesmo quando ha referéncias a outros estilos de danga. Fernandez Del Valle
([1996]), ex-técnica da Equipe Nacional da Espanha e arbitro internacional, aponta-nos
a danca contemporanea e as dancas caracteristicas dos diversos paises como referéncias
no treinamento da GR. Comenta sobre uma nova adaptacdo a novas tendéncias da
danga, a exemplo da danca contemporanea, com formas mais arredondadas e soltas,

movimentos de contracdo e relaxamento e regras menos rigidas. (PORPINO 2004)

Assim sendo verifica-se que a danca é uma grande colaboradora da GR e tanto

na danga como na pratica esportiva o equilibrio € uma das qualidades essenciais.
MATERIAL E METODO

Os sujeitos dessa pesquisa estdo representados por 39 escolares do sexo
feminino, praticantes de ginastica ritmica, compreendidos na faixa etaria entre 9 a 12
anos de idade. Todas as ginastas sdao ou foram participantes do Projeto Centro de
Exceléncia Caixa Jovem Promessa de Ginastica no Amazonas e do Clube ADAMCE. A
escolha se fundamenta no fato de ser um projeto social com recursos publicos que

promove a inclusao de criancas escolares em faixa de inicia¢do esportiva.

A capacidade escolhida por nés para este estudo é o EQUILIBRO, considerada

das mais importantes para a performance da ginasta.

E para avaliar essa capacidade nos baseamos em dois estudos reconhecidos, um
testado no campo da Ginastica Ritmica e outro testado em escolas para verificar suas
capacidades motoras: a bateria de testes de Vankov, elaborado em 1983 e largamente
utilizada por técnicas de Ginastica Ritmica por ser um teste especifico do esporte. As
técnicas Giurga Nedialkova (Sofia-Bulgaria) e Alessandra Balbi (Amazonas-Brasil)
utilizaram este teste para selecionar atletas para o Centro de Treinamento de Alto
Rendimento da Amazonia (CTARA) em marc¢o de 2014.

O teste de Rosa Neto, estudioso do desenvolvimento das capacidades motoras
infantis (2002), tem carater geral para descobrir se a crianca apresenta deficiéncia ou

ndo no seu desenvolvimento.
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O teste de equilibrio de VVankov (1983), mais especifico, nos permite verificar o
tempo que a ginasta consegue permanecer em equilibrio ao executar o passé (postura
codificada onde a ginasta permanece em apoio com um pé em meia ponta e a outra
perna elevada e flexionada). O teste foi executado 10 vezes, sendo 5 vezes com cada

perna.

O teste desenvolvido por Rosa Neto (2002) € composto por uma bateria de 10
testes diferentes, sendo um para cada idade (de 2 a 11 anos). Este teste é capaz de
apontar quando o equilibrio da crianga estd em acordo com a idade cronoldgica e a

idade motora, também evidenciada pelo mesmo teste.

O resultado aponta para se saber o tempo de equilibrio da ginasta e estabelecer a
correlacdo com a idade conforme tabela ja testada pelo autor. O tempo cronometrado de
todas as repeticbes é somado e dividido pelo numero dez —nimero de testes aplicados -
para a obtencdo da media, verificando juntamente com a tabela do teste. Esse tempo é
fundamental na GR, visto ser uma exigéncia do Codigo de Pontuacdo a permanéncia da

ginasta em equilibrio durante 3 segundos.

Para o treinamento da concentracdo nos fundamentamos nos seguintes autores:
Santos apud FEIJO 1992 que considera que para o atleta concentrar-se é necessario
autoconhecimento, conhecimento sobre o esporte, 0 ambiente e as estratégias a serem
utilizadas em sua pratica; também Santos apud Eberspacher 1990 , que elaborou
métodos para melhorar a concentracdo durante a competicdo, apontando como
necessarios: concentrar-se nos momentos decisivos de sua agdo esportiva, evitar o
pensamento negativo e concentrar-se de forma consciente e relaxada, para conseguir
executar o equilibrio; e Weinberg & Gould (2001) que apresentam como fatores para
desenvolver a capacidade de concentragdo: simulacGes no treino, utilizar palavras sinal,
ndo empregar pensamento critico, praticar o controle da visdo (ponto fixo) e aprender

bem a habilidade.

Com base nesses autores e suas técnicas de concentracdo, o protocolo de

treinamento desenvolvido neste trabalho foi:

o Executar o equilibrio passé com 4 repetices, sendo 2 com cada perna
mantendo o olhar em um ponto fixo para preparagdo do equilibrio evitando a
saida do seu proprio eixo; manter-se no equilibrio no minimo 3 segundos,
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o Andar na meia ponta (andar gimnico) em linha reta com transferéncia de
peso, primeira vez com os olhos abertos e na segunda vez com os olhos
fechados, sobre a orientacéo da professora e com apoio na barra de ballet

o Andar em meia ponta (andar gimnico) para tras em linha reta e com
transferéncia de peso;

o Executar trés chainé (passo seguido de giro com os dois pés juntos na
meia ponta) e em seguida andar em linha no minimo 3 metros.

o Executar trés chainés, 3 rolamentos a frente e em seguida andar 3 metros
no minimo.

Todos os exercicios de GR sdo executados simultaneamente com 0s exercicios
de concentracdo. Esse treinamento foi realizado 3 vezes por semana durante o

treinamento da forma fisica antecedendo o trabalho de aparelhos de ginastica.

Os testes foram aplicados no inicio do periodo de treinamento para identificar as
criancas que apresentassem problemas relativos ao equilibrio e que neste caso deveriam

receber treinamento especifico, incluindo o treinamento da concentragéo.

Ao final da temporada de 10 semanas de treino o teste foi replicado para se
verificar a melhoria das ginastas. Os resultados nos permitirdo identificar a eficacia ou

ndo dos treinamentos aplicados e se o0s testes sdo suficientes para auxiliar na avaliacéo.
RESULTADOS E DISCUSSOES

A comparacdo dos dois testes mostrou que na sua maioria, suas pontuagdes séo
equivalentes. Exemplo: uma ginasta que foi classificada como mediana no teste de

Vankov também o foi no teste de Rosa Neto.

Héa exercicios dos testes de Rosa Neto que poderiam ser utilizados como parte do
treinamento ou como processo pedagdgico para se chegar a determinados exercicios de
dificuldade corporal de equilibrio, pois demostram certa semelhanca, e isso, tanto
ajudaria no vocabulario motor da crianca como facilitaria seu aprendizado no exercicio
especifico. Exemplo: os testes de 4 e 8 anos (equilibrio com o tronco flexionado) é

semelhante ao equilibrio avido ou prancha na Ginastica Ritmica.

ae
)

‘\

|

2
=

Teste de 4 anos Teste de 8 anos  Equilibrio avido na Ginastica Ritmica.
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Nos testes de Rosa Neto executados com olhos fechados ndo apresentou bons
resultados, pois foram os exercicios onde as ginastas demonstraram maior dificuldade
para executar.

Gréficos Testes de Rosa Neto (testes executados de olhos fechados)

GRAFICO 1 - INDICE DE DIFICULDADE NO
TESTE DE ROSA NETO (TESTE DE 7 ANOS) -

PRIMEIRA APLICACAO
m 2

5%

EPONTO POSITIVO (1)

#PONTO PARCIALMENTE
POSITIVO (1/2)

PONTO NEGATIVO (0)

64%

Gréfico 1 — equilibrio de cocoras e olhos fechados - na primeira aplicacdo mais da
metade das ginastas tiveram resultado parcialmente positivo, ou seja, executaram o

exercicio com dificuldade. Apenas duas ginastas conseguem executar corretamente.

GRAFICO 2 - INDICE DE DIFICULDADE NO
TESTE DE ROSANETO (TESTE DE 7 ANOS) -
SEGUNDA APLICACAO

10 E 15 = PONTO POSITIVO (1)
26% 38%

= PONTO
PARCIALMENTE
POSITIVO (1/2)

PONTO NEGATIVO (0)

= 14
36%

Gréfico 2 — equilibrio de cdcoras e olhos fechados - na segunda aplicagéo verifica-se
0 aumento do indice de ginastas que conseguiram executar o exercicio (ponto positivo)

e a diminuicdo do indice de ginastas com classificacdo parcialmente positivo e negativo.
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GRAFICO 3 - INDICE DE DIFICULDADE NO
TESTE DE ROSA NETO (TESTE DE 10 ANOS) -
PRIMEIRA APLICACAO
6

15%

HPONTO POSITIVO (1)

= PONTO PARCIALMENTE
POSITIVO (1/2)

= 18 » PONTO NEGATIVO (0)
46% 15
39%

Gréafico 3 — teste de equilibrio nas pontas dos pés e de olhos fechados — verifica-se que

a maioria obteve resultado negativo. Foi o teste com maior dificuldade para executar.

GRAFICO 4 - INDICE DE DIFICULDADE NO
TESTE DE ROSA NETO (TESTE DE 10 ANOS) -
SEGUNDA APLICACAO

= 6
15%

m 25 uPONTO POSITIVO (1)
H 8

0
21% HPONTO PARCIALMENTE

POSITIVO (1/2)

uPONTO NEGATIVO (0)

Gréfico 4 — segunda aplicacdo pontas dos pés e de olhos fechados — verifica-se que
houve grande dificuldade pois aumentou o indice de ginastas na classificacdo negativo

para mais da metade. Em outras palavras mais da metade ndo conseguiu executar.

GRAFICO 5 - INDICE DE DIFICULDADE NO
TESTE DE ROSA NETO (TESTE DE 11 ANOS) -
PRIMEIRA APLICACAO

" 12 "8
31% 20% = PONTO POSITIVO (1)

u PONTO PARCIALMENTE
POSITIVO (1/2)

5 PONTO NEGATIVO (0)
m 19

49%

Gréfico 5 — na primeira aplicacdo do teste de equilibrio pé manco estatico e olhos

fechados, apenas 20% atingiu o patamar positivo. Quase metade das ginastas esta
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classificada em parcialmente positivo e a classificacdo negativo atingiu 31% superando

0 ponto positivo, ou seja, a execugao correta.

GRAFICO 6 — INDICE DE DIFICULDADE NO
TESTE DE ROSA NETO (TESTE DE 11 ANOS) -
SEGUNDA APLICACAO

m 5

14 13%
36%

= PONTO POSITIVO (1)

mPONTO
PARCIALMENTE
POSITIVO (1/2)

PONTO NEGATIVO (0)

= 20
51%

Gréfico 6 — na segunda aplicacdo do teste de equilibrio pé manco estatico e olhos
fechados, verifica-se 0 aumento de indice do ponto parcialmente positivo e a
diminuicdo nos pontos positivos e negativos. O teste ndo apresenta alteragdo positiva.

Em relacdo a concentracdo foi observado que as criancas ficavam nervosas e
desconcentradas, o que possivelmente influenciou no resultado, pois havia meninas que
demonstraram condi¢bes de executar determinados exercicios quando praticavam fora
do local de avaliacdo. Ou seja, que o estado emocional pode ter sido o real motivo dos
resultados insuficientes.

Durante a realizacdo da bateria percebemos que muitas ginastas apresentaram
dificuldade para executar os testes desenvolvidos por Rosa Neto, quando ja deveriam
saber executar os elementos, tomando em consideracdo sua idade, conforme mostram 0s
graficos 7 e 8.

Grafico do resultado do teste de Rosa Neto

GRAFICO 7 — Primeira Aplicacio Rosa

Neto
=5
13% ® 16 m Muito Inferior
m 5 41%

m Inferior

= Normal Baixo

® Normal Médio

® 3 = Normal Alto
20%

10% " 3%/0 = Superior

Grafico 7 — resultado dos testes de Rosa Neto primeira aplicagédo
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O grafico 7 nos mostra que 0 maior nimero de ginastas encontra-se na categoria

muito inferior segundo a tabela de classificacao;

Na categoria normal baixo encontram-se seis ginastas; a categoria normal médio
conta com oito ginastas nesta aplicacéo; nas categorias normal alto e superior 0s

resultados se equivalem.

GRAFICO 8 — Segunda Aplicacdo

Rosa Neto
=5 0

13% 0% . 12 m Muito Inferior
31% u |nferior

4

= Normal Baixo

m Normal Médio
m 2
= 10 50, ™ Normal Alto

26% = 6

= Superior
15%

Gréfico 8 — resultado dos testes de rosa neto segunda aplicagdo

Pelo gréfico 8 verifica-se que os resultados sdo semelhantes a primeira
aplicacdo: o maior numero de ginastas também encontra-se na categoria muito inferior,

porem houve uma diminuicdo nesse indice.

Na categoria normal baixo encontram-se seis ginastas; a categoria normal médio
gue contava com oito ginastas na primeira aplicacdo aumentou para 10 ginastas na
segunda aplicacéo; nas categorias normal alto e superior os resultados se equivalem.

Pode-se dizer portanto, que as ginastas nao evoluiram.

O teste de Vankov sendo medido pelo tempo maximo de execucdo, parece,
portanto, mais exigente por que consiste em manter 0 maximo que puder uma perna
elevada e flexionada a 90 graus durante sua execugdo. Para que a nota aumente o tempo
de execucdo € necessario utilizar forca abdominal, tornando-se assim mais exigente para
ginasta. Acresca-se que a base de apoio € reduzida ja que a crianca apoia-se em meia
ponta.

Gréafico do resultado do teste de VVankov
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GRAFICO 9 - Primeira Aplicacdo
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Gréafico 9 — resultado dos testes de Vankov na primeira aplicacao

O grafico 9 nos mostra que a maioria das ginastas encontra na categoria muito
fraco, ndo tendo apresentado as minimas condic¢Ges para a execucao das tarefas de
equilibrio.

A categoria fraco apresenta 5 ginastas e como regular registra 2 ginastas. Na

categoria muito bom estdo apenas 3 das ginastas testadas.

GRAFICO 10 - Segunda Aplicacio
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Gréfico 10 — resultado dos testes de Vankov na segunda aplicacdo

Pode-se verificar que houve grande alteracdo conforme mostra o grafico 10 com
a classificagdo muito bom, havendo também melhora na classificagéo regular. Verifica-

se ainda que a classificacao fraco sofreu decréscimo.
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CONCLUSOES

Pelos resultados apresentados pode-se concluir que as ginastas, de forma geral,
apresentam deficiéncia na capacidade motora aqui estudada — o equilibrio. Isso nos

remete a necessidade de reprogramar o plano de treinamento.

Foi possivel perceber essa deficiéncia principalmente ao se realizar trabalho
fisico com os olhos fechados, recomendado por Rosa Neto. Quando solicitadas a essa
realizacdo as ginastas ndo conseguiam permanecer em equilibrio, tombavam facilmente
e ndo conseguiam manter a posicao durante o tempo estipulado (10 segundos).

Pode-se inferir que isso também reflete 0 método de trabalho utilizado na escola,

que deveria ser o locus para promover as multiplas capacidades motoras.

Os resultados nos permitem dizer que é possivel utilizar um teste que mede o
equilibrio dentro de um aspecto macro ja que trabalha também outras capacidades- a
bateria desenvolvida por Rosa Neto - agregado a um teste especifico, como o de

Vankov.

A utilizacdo desses dois testes possibilitou avaliar com maior seguranga e
fidedignidade as ginastas, podendo-se identificar suas deficiéncias e assim buscar um
treinamento que corrija as falhas. E recomendavel também utilizar os proprios testes
como forma de treinamento e processo pedagdgico para qualificar os exercicios das
ginastas, vislumbrando atingir a execucao ideal dos exercicios de equilibrio elencados

no Codigo de pontuacao.
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