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RESUMO

O presente estudo teve como objetivo analisar a relagdo entre a forga dos membros
superiores e a execugdo técnica de movimentos acrobaticos em praticantes de gindstica
artistica infantil. A pesquisa foi de natureza aplicada, com abordagem mista e carater
descritivo, realizada com 17 ginastas, de 7 a 10 anos, matriculados em uma escola de
ginastica. Foram aplicados testes fisicos especificos (flexdo de bragos, flexdo inclinada e
arremesso de medicine ball) e avaliacdes técnicas (rolamento a frente, ponte, parada de
maos e estrelinha), validadas por profissionais da area. Os resultados evidenciaram uma
correlagdo positiva entre os niveis de for¢a dos membros superiores e a qualidade técnica
das acrobacias. As ginastas que apresentaram maior desempenho nos testes de forga
também obtiveram melhores pontuagdes na execugdo técnica, com destaque para as
ginastas G1, G5, G9, G10, G13, G14 e G15, classificadas com correlagdo alta entre forca
e execucdo. Observou-se, portanto, que o desenvolvimento da for¢a dos membros
superiores ¢ um fator determinante para a eficiéncia motora e a seguranga dos
movimentos acrobaticos. Conclui-se que o fortalecimento especifico dos membros
superiores deve ser parte essencial da preparacdo fisica em programas de gindstica

artistica infantil, contribuindo para o aprimoramento técnico e a prevencao de lesdes.
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1 INTRODUCAO

A ginastica artistica ¢ uma das modalidades mais completas e exigentes do
esporte. Ela envolve forca, equilibrio, coordenagao, flexibilidade e, claro, muita técnica.
Dentro desse universo, 0os movimentos acrobaticos chamam atencdo por sua
complexidade e beleza. Para executa-los com qualidade, o atleta precisa estar muito bem
preparado fisicamente e entre as capacidades mais importantes, estd a forga dos membros
superiores.

Bragos, ombros ¢ costas sdo muito solicitados nos saltos, nas suspensdes € nos
apoios. Mesmo assim, ainda sdo poucos os estudos que realmente mostram, com dados
concretos, como a for¢ca desses musculos influenciam a qualidade dos movimentos
acrobaticos. Serd que atletas com mais forga nos bracos conseguem executar os
movimentos com mais precisao e segurancga? E serd que os treinos estdo levando isso em
considera¢dao da melhor forma?

Com essas duvidas em mente, surgiu a ideia deste trabalho. A proposta ¢ analisar
se existe uma relacdo entre a for¢a dos membros superiores e a execu¢ao dos movimentos
acrobaticos na ginastica artistica. Para isso, serdo aplicados testes fisicos e avaliagcdes
técnicas em ginastas, buscando entender como esses dois pontos se conectam.

Esse estudo pode ajudar treinadores e profissionais da Educagdo Fisica a
planejarem treinos mais eficazes, que melhorem o desempenho dos ginastas e também
ajudem a evitar lesdes. Acreditamos que, com mais conhecimento sobre essa relagao, a
preparacdo fisica pode ser ainda mais bem direcionada, beneficiando tanto o rendimento
quanto a seguranga dos atletas.

Parte inicial do artigo na qual devem constar a delimitacdo do assunto tratado, os objetivos
da pesquisa e outros elementos necessarios para situar o tema do artigo.

Deve evitar citagdes diretas e apud’s. A introdugdo informa ao leitor: o qué?
(descreve o tema especifico e a categoria do trabalho), qual o problema? Por qué?
(justificativa e motivos), para qué? (finalidades e objetivos), quem? (sujeitos), como?
(metodologia), onde? (local). Deve-se usar o verbo na voz ativa e na terceira pessoa do

singular. O autor deve destacar a importancia do trabalho e qual a sua contribuicao.



2 FORCA MUSCULAR: Conceito e classificacoes

A for¢a muscular pode ser entendida como a capacidade maxima que um nico
musculo ou um grupo de musculos possui para exercer tensao ou for¢a durante o periodo
de um movimento e velocidade especifico (Fleck & Kraemer, 1999). Essa habilidade ¢
fundamental para a realiza¢do das atividades funcionais do dia a dia, como levantar,
empurrar e carregar objetos. Durante as Ultimas décadas, a forca muscular passou a ser
reconhecida como um dos componentes mais importantes da aptidao fisica quando se
relaciona com a saide. A manuten¢ao e o desenvolvimento da for¢a contribuem de forma
significativa para a melhoria da qualidade de vida, promovendo autonomia, prevencao de
lesdes e reducdo do risco de doencgas cronicas. Por isso, o treinamento voltado para o
fortalecimento muscular tornou-se parte integrante de varios programas de atividades
fisicas com o intuito de promog¢do de saide e bem-estar geral (Hunter, Mccarthy,
Bamman, 2004; Kalapotharakos et al., 2004; Hagerman et al., 2000).

De acordo com Dantas (2005), a for¢ca pode ser compreendida em trés forgas
principais: a for¢a maxima, a forga de resisténcia e a forga explosiva, conhecida também
como poténcia muscular.

A for¢a maxima tem como definicdo a maior quantidade de for¢a que o musculo
ou grupo muscular pode produzir em uma tnica contragao voluntaria, independentemente
do tempo que leve. Dantas (2005) define como a “capacidade de vencer ou suportar a
maior resisténcia possivel por meio de uma contrag@o voluntaria maxima”, considerando
a base para o desenvolvimento das outras manifestagdes de forga. Zatsiorsky e Kraemer
(2004) afirmam que a forga maxima ¢ de suma importancia em modalidades esportivas
que envolvem levantamento de pesos, empurrdes ou arremessos, ja que influencia
diretamente o rendimento. De acordo com Weineck (2003) melhoras na for¢a dependem
de fatores neuromusculares, como coordenag¢ao intramuscular e recrutamento de unidades
motoras, além de aspectos estruturais, como o tamanho do musculo, ou seja, sua se¢ao
transversal. A for¢a maxima ¢ avaliada por meio do teste de IRM (repeti¢do méaxima),
que ¢ considerado o padrdo-ouro na prescri¢do de treinamento resistido (Fleck &
Kraemer, 2006).

Pode-se definir a forga de resisténcia como a capacidade de um musculo ou de um
grupo muscular de sustentar varias contragdes por um periodo prolongado, suportando a
fadiga. Bompa e Buzzichelli (2017) afirma que esse tipo de forga € essencial em esportes

ciclicos e prolongados, em que o desempenho depende da manutencao da for¢a durante



um tempo, como por exemplo o ciclismo, as maratonas de corrida e o remo. Ja Oliveira
(2001) afirma que na forga resisténcia o sistema de energia envolvido € o aerobio, embora
quando ocorra atividades mais intensas, ¢ utilizado também o sistema anaerdbio latico.
De acordo com Tubino e Moreira (2003), essa forca estd intimamente ligada a eficiéncia
metabolica e a capacidade de recuperagao muscular e contragdes. O desenvolvimento da
forga de resisténcia deve considerar o volume ¢ a intensidade do treinamento, utilizando
de séries com muitas repetigdes, cargas baixas ou moderadas e intervalos reduzidos de
descanso, como apontam Brown e Ferrigno (2005).

A forga explosiva ¢ definida pela capacidade de um musculo ou um grupo
muscular de gerar forca maxima no menor periodo de tempo possivel, sendo determinante
em acgdes que exigem rapidez e intensidade, tendo como exemplo saltos, sprints e
arremessos. Verkhoshansky (2011) afirma que a manifestagdo da forca explosiva esta
diretamente relacionada com a poténcia muscular, que € resultado da combinagdo entre
forca e velocidade e requer elevada ativagdo neuromuscular. Seguindo os pressupostos
de Matveev (1991), o desenvolvimento da for¢a explosiva necessita de estimulos
especificos, como os exercicios pliométricos € os movimentos balisticos, que melhoram
a taxa do desenvolvimento de forca e da coordenacao intramuscular. Gonzalez — Badillo
e Gorostiaga (2002) afirmam que deve-se utilizar cargas leves ou moderadas no
treinamento de forga explosiva, executando os movimentos com velocidade maxima, a
fim de otimizar o recrutamento das fibras musculares tipo II (fibras répidas). Junto a isso,
Mariotani (1993) destaca também que o fator neural tem um papel crucial principalmente
na fase inicial do treinamento, contribuindo com a eficiéncia motora e o tempo de resposta
muscular.

As diferentes manifestagdes de for¢a muscular representam capacidades
especificas do sistema neuromuscular, que sdo fundamentais para o desempenho humano
em diversas modalidades esportivas, profissionais e funcionais. A for¢a maxima diz sobre
a maior tensdo que um musculo pode gerar contra uma resisténcia, sendo, entdo, a base
para o desenvolvimento para os outros tipos de forga (Zatsiorsky & Kraemer, 2004). A
definicdo de forga resisténcia, por sua vez, permite a manuten¢do da contragdo muscular
por um longo periodo de tempo e se associa a capacidade metabolica e ao controle
neuromotor (Bompa & Buzzichelli, 2017). Por fim, a producdo de forca em alta
velocidade € conhecida como forca explosiva, sendo utilizada nos movimentos rapidos e

potentes (Verkhoshansky, 2011). Cada uma dessas manifestagdes demanda métodos de



avaliacdo e treinos especificos, respeitando a individualidade biologica, especificidade e
sobrecarga progressiva (Matveev, 1991).

Compreender as classificacdes de for¢a muscular ¢ de suma importancia para o
profissional de Educacao Fisica que atuam de forma perene e consistente na area. A
utilizacao dos tipos de forca de forma consciente permite intervengdes seguras e eficazes,
respeitando as necessidades de cada atleta. Corroborando com a afirmag¢do de Dantas
(2005), “o conhecimento das capacidades fisicas e suas manifestagdes ¢ a base para a
prescricdo adequada de exercicios fisicos em qualquer contexto”. Dessa forma, a
aplicagdo dos conhecimentos tedricos em praticas contextualizadas € o caminho para uma

Educacao Fisica cientifica, transformadora e eficiente.

2.1 Membros superiores na ginastica artistica

A ginastica artistica ¢ um esporte caracterizado por movimentos de alta
complexidade e técnica, que exigem do atleta um elevado nivel de controle motor, forca
muscular, flexibilidade, equilibrio, coordenagdo e consciéncia corporal. Uma das
exigéncias fisicas dessa modalidade ¢ o uso intensivo dos membros superiores, que sao
cruciais na sustentacdo do peso corporal, na impulsdo dos saltos e giros, no controle
postural e na execucao precisa dos elementos acrobaticos. Pode-se ver esse protagonismo
dos membros superiores principalmente nas provas masculinas, como paralelas, argolas
e barra fixa. J4 nas provas femininas, como trave de equilibrio e solo, embora a exigéncia
dos membros superiores seja menor, eles ainda sdo fundamentais para a execu¢do das
acrobacias e para o equilibrio. Conforme destacam Silva et al. (2022), os membros
superiores na ginastica atuam como alavancas de sustentacdo e como estruturas
propulsoras, exigindo uma elevada for¢ca isométrica e poténcia explosiva, fatores
fundamentais para o desempenho eficiente e seguro nas rotinas da modalidade.

O treinamento de forga para membros superiores € essencial também para a
prevencao de lesdes, que sdo comuns nesse esporte. A sobrecarga mecanica dos ombros,
cotovelos e punhos durante a realizagcdo de elementos como paradas de maos, saltos com
apoio e rotacdes sobre os aparelhos exige dos atletas uma capacidade refinada de
estabilizacdo articular e desenvolvimento de forca altamente especifica. Segundo
Barbanti ¢ Romero (2021), essas articulagdes sdo frequentemente submetidas a tensdes
extremas, o que demanda treinamento especializado para garantir a integridade fisica e o
desempenho eficaz nas provas. Essa demanda ¢ ainda mais significativa em aparelhos

como as argolas, que necessitam maxima for¢a isométrica e estabilidade, principalmente



da articulagdo do ombro, sendo essa condi¢do determinante para o controle corporal
adequado (Silva, Machado, 2020). Gomes e Carvalho (2023) afirmam que a manutenc¢ao
do equilibrio entre a forca e a mobilidade muscular ¢ um fator critico, ja que
desequilibrios funcionais podem prejudicar a execucdo técnica dos movimentos e
aumentar o risco de lesdes por sobrecarga repetitiva.

Na gindstica artistica, os membros superiores trabalham também na construgdo da
expressividade e da estética dos movimentos, que sdo elementos fundamentais na
avaliagdo artistica da modalidade. Nas séries na trave e no solo, por exemplo, os bragos
sao utilizados também como ferramentas responsaveis por compor linhas visuais
harmoniosas, enfatizar gestos coreograficos e dar fluidez as execugdes. De acordo com
Santos e Oliveira (2021), a utilizagdo dos membros superiores de forma consciente
contribui de forma significativa para a pontuagdo da apresentacao artistica, uma vez que
¢ valorizado a elegancia, o ritmo e a expressividade dos movimentos. Sendo assim, o
desenvolvimento técnico dos atletas conta também com o aprimoramento da coordenagio
fina, do controle motor ¢ da integracdo dos membros superiores aos elementos
coreograficos. O equilibrio entre a eficiéncia mecanica e a expressividade corporal, o que
¢ um dos grandes desafios da ginastica artistica.

Dessa forma, o papel dos membros superiores ¢ multifuncional, onde combina
demandas estruturais e expressivas que exigem forca fisica, controle neuromotor e
inteligéncia corporal. Esses segmentos corporais atuam como forma de sustentagdo,
propulsdo, equilibrio e expressdo estética, o que exige dos atletas um preparo fisico e
técnico altamente especializado. E necessario, entdo, um trabalho sistematizado para
atender a essas exigéncias, que conte com o desenvolvimento da forga funcional,
mobilidade articular e coordenagdo motora grossa e fina. Conforme afirma Reis et al.
(2022), “a funcionalidade dos membros superiores ¢ um dos pilares biomecanicos da
ginastica artistica, sendo determinante para a eficiéncia dos movimentos e para a
seguranca do praticante”. Portanto, investir em um preparo fisico completo e especifico
¢ essencial para a longevidade esportiva dos ginastas.

Na gindstica artistica, bragos, ombros, cotovelos e punhos atuam como suporte,
propulsdo e controle, estando diretamente envolvidos na sustentagdo do peso corporal, na
geragdo da forca explosiva, no refinamento do controle motor € na composicao estética
dos movimentos. Silva et al. (2002) afirma que a demanda fisica que ¢ imposta nessas
articulagdes ¢ bastante elevada, exigindo, assim, uma preparagdo fisica voltada ao

desenvolvimento da forca funcional, da coordenacdo motora e da estabilidade articular.



Barbanti ¢ Romero (2021) enfatizam a importancia desse treinamento também para a
prevengdo de lesdes, além de estar integrada a questdes de integracdo de mobilidade,
consciéncia corporal e for¢a de forma harmoénica e eficiente. Gomes e Carvalho (2023)
destaca que ¢ através de uma preparagdo fisica abrangente que se alcanga o equilibrio
entre o alto rendimento e a integridade fisica do atleta. Sendo assim, o papel dos membros
superiores na gindstica artistica ¢ multifacetado e decisivo para a qualidade do
desempenho competitivo.

Conclui-se que os membros superiores exercem um papel central e especializado
na ginastica artistica, sendo indispensaveis para a execucdo técnica, expressividade e
seguranga dos movimentos. A complexidade das exigéncias dessas estruturas corporais
requer atengao sistematica em todas as fases do treinamento. A preparagao que contemple
forga, mobilidade, controle neuro motor e consciéncia corporal, contribui ndo apenas para
a eficiéncia na realizacdo das acrobacias, como também para a longevidade esportiva das
ginastas. Nesse sentido, ¢ responsabilidade dos profissionais de Educagdo Fisica e
treinadores desenvolverem intervengdes respeitando as especificidades das exigéncias
corporais, promovendo o aprimoramento fisico global, a prevengado de lesdes e o alcance

da exceléncia esportiva.

2.2 Execucao técnica de movimentos acrobaticos

Um dos pilares fundamentais para o desempenho da ginastica artistica ¢ a
execugdo técnica dos movimentos acrobaticos. Esses movimentos requerem a integragao
de capacidades fisicas como forga, flexibilidade, coordenagdao motora, orientacao espacial
e controle corporal. Essas capacidades devem ser controladas tanto no solo como durante
a fase aérea das execucdes. A qualidade técnica, além de potencializar o rendimento
esportivo, reduz também, de forma significativa, o risco de lesdes. Barbanti (2001) afirma
que o gesto técnico € o recurso no qual o gesto motor se torna mais eficiente, econdémico
e seguro, sendo o alicerce para a aprendizagem e o aperfeicoamento progressivo dos
elementos acrobaticos. Sendo assim, a performance técnica se torna imprescindivel para
o desenvolvimento atlético, demandando estratégias pedagdgicas cuidadosamente
planejadas.

A técnica correta dos movimentos acrobaticos mostra o dominio das fases do
movimento, como preparagao, impulsao, voo e aterrissagem. Além disso, a coordenagao
harmdnica desses movimentos ¢ primordial para a qualidade da performance e da

segurangca do atleta. Cada uma dessas etapas necessita de um ajuste biomecanico



especifico, que envolve a temporizagao da entrada, angulacao adequada das articulagdes,
posicionamento segmentar dos bragos e pernas durante a fase aérea e a absorcao eficiente
do impacto na aterrissagem. De acordo com o apontamento de Rodrigues e Soares (2022),
a falha na integracao desses elementos pode comprometer nao apenas a pontuagdo dos
atletas nas competi¢cdes, como também gerar um grande risco de lesdes. Dessa forma, o
treinamento técnico deve ser sistematizado e fundamentado em principios biomecanicos,
priorizando a precisdo do gesto motor e a prevencao de sobrecargas.

De forma adicional, a execu¢ao técnica esta intrinsecamente relacionada a um
processo sistematico, envolvendo progressdo pedagdgica, repeticdo consciente e
feedbacks constantes sobre a qualidade da performance. Seguindo os pressupostos de
Morais et al. (2021), a aprendizagem eficaz desses movimentos requer o respeito dos
principios como progressividade, da adaptagdo as capacidades individuais e da
consolidacdo gradual das habilidades motoras. Nesse processo, o atleta desenvolve sua
consciéncia corporal de maneira estruturada, aprimorando o controle neuromotor e o
fortalecimento da memoria motora, que sdo essenciais para a automatizagao e execucao
segura das técnicas acrobdticas complexas. Dentro desse contexto, o papel do educador
fisico se torna central, ao mediar o aprendizado com intervengdes adequadas ao nivel de
desenvolvimento de cada atleta.

Outro fator essencial ¢ a preparacdo fisica especifica, com é&nfase no
desenvolvimento da forca explosiva, flexibilidade e estabilidade do core. Esses
componentes fisicos otimizam o gesto técnico, previnem lesdes e proporcionam maior
controle postural, absor¢ao de impactos e eficiéncia nos deslocamentos corporais. Silva
e Castro (2020) afirmam que “‘a técnica acrobdtica s6 pode ser efetiva quando ha base
fisica consolidada, pois € o corpo que executa, sustenta e absorve cada impacto”. Dessa
forma, consegue-se enxergar a necessidade da articulagcdo integrada dos contetdos
técnicos e fisicos, respeitando as capacidades condicionais que o sustentam. Tal
abordagem assegura o desenvolvimento do atleta de uma forma global, promovendo seu
desempenho no esporte.

A execugdo técnica dos movimentos acrobaticos faz parte de um processo
multifatorial que exige que, dentro de seu planejamento sistematico, conte com fatores
como dominio motor progressivo, consciéncia corporal refinada e acompanhamento
profissional qualificado. Essa integragdo ¢ fundamental para que o processo de
aprendizagem ocorra de forma segura, eficiente e com a melhor qualidade estética

possivel. Essa abordagem proporciona para os atletas formas de aprimorar o



desenvolvimento gradual das habilidades, respeitando os limites individuais e
favorecendo a adaptagdo progressiva das exigéncias técnicas. Oliveira e Freitas (2021)
destacam que dentro do contexto educativo e esportivo, o investimento nas bases
altamente estruturadas ¢ de suma importancia para o alcance de elevados padrdes
técnicos, alinhados a estética, desempenho e seguranca.

Conclui-se entdo que a execugao técnica dos movimentos acrobaticos se configura
como um processo multidimensional e complexo, que envolve conhecimentos
biomecanicos, fundamentos pedagdgicos € componentes fisicos especificos. Para que o
atleta atinja o apice da sua performance, ¢ necessario habilidades motoras avancadas,
preparacdo fisica direcionada ao esporte e uma orientagao técnica qualificada. O dominio
preciso das fases do movimento contribui de forma significativa para a exceléncia da
pratica acrobatica. Segundo Morais et al. (2021), “a qualidade técnica na acrobacia ndo
depende apenas da repeticdo, mas da repeti¢ao consciente e orientada”. Com isso, €
possivel afirmar que essa abordagem ¢ de suma importancia na formagao de praticantes

no ambiente escolar e para o alcance de altos niveis de rendimento esportivo.

2.3 Relagao entre forca e desempenho na ginastica

A forca muscular ¢ uma das capacidades fundamentais no contexto da ginastica,
Jja& que ¢ a partir dela que se consegue realizar a técnica adequada dos movimentos,
prevenir lesdes e otimizar o desempenho atlético. Nas diversas formas de manifestagao
da modalidade, os gestos motores exigem elevado grau de controle corporal, impulsdo,
sustentagdo e estabilizagdo, questdes que estdo diretamente ligadas ao uso da forca do
atleta. De acordo com Barbanti (2001), a defini¢do se for¢a pode ser declarada como a
capacidade do sistema neuromuscular de vencer ou contrariar forcas externas ou internas
por meio da contracdo muscular. Dentro do contexto da ginéstica, essa capacidade se
manifesta de forma estatica, dinamica ou explosiva, sendo aplicada em atividades como
saltos, suspensdes, apoios ou aterrissagens. Dessa forma, o planejamento sisteméatico do
treino de for¢a deve contar com as exigéncias biomecanicas, garantindo uma base sélida
para a performance técnica e a integridade fisica dos ginastas.

O desempenho da técnica na ginastica estd diretamente vinculado ao
desenvolvimento da forca maxima, explosiva e de resisténcia. E necessario que essas
capacidades sejam estimuladas de forma especifica e planejada, de acordo com as
exigéncias de cada aparelho da modalidade. Seguindo os pressupostos de Dantas (2011),

a forca maxima ¢ fundamental para a sustentagdo do corpo em posigdes estaticas e de



equilibrio, tendo como exemplo a parada de maos e a prancha nas argolas; ja a forca
explosiva ¢ imprescindivel quando se fala na execucao eficiente de saltos, impulsdes e
elementos de grande amplitude; por fim, a for¢a de resisténcia assegura a manutengao da
qualidade técnica durante séries prolongadas, como no solo. Sendo assim, o
aprimoramento da for¢ca muscular ndo ¢ apenas um componente complementar, mas sim
o elemento central no processo de treinamento do ginasta.

A relacdo entre a forga muscular e o desempenho gindstico € potencializada pela
qualidade da preparacdo fisica e planejamento criterioso do treinamento. O
desenvolvimento eficaz da for¢a depende da manipulacdo adequada do volume,
intensidade, frequéncia e tipo de contragdo muscular. Matta e Oliveira (2018), afirmam
que o controle dessas varidveis permite a promoc¢do de adaptacdes direcionadas as
demandas fisicas da gindstica, respeitando a individualidade biologica e os principios da
progressdo pedagdgica. Essa abordagem ajuda também na prevencdo de lesdes e na
sobrecarga de articulagdes que estdo sujeitas a cargas elevadas, como ombros, punhos e
tornozelos. Dessa forma, a preparagdo fisica bem estruturada ¢ a garantia da exceléncia
esportiva e da longevidade do ginasta como atleta.

Além da sua fungdo de sustentagdo e estrutural, a forca muscular também esta
ligada a expressividade e ao controle estético dos movimentos, especialmente nas
modalidades de ginastica feminina. Dentro dessas vertentes, exige-se uma harmonia entre
a poténcia e a leveza, de modo que a técnica seja utilizada com precisdo, fluidez e beleza.
De acordo com Reis e Castro (2020), “a for¢a funcional permite que o atleta tenha
dominio do proprio corpo, executando movimentos com precisdo, fluidez e controle, sem
comprometer a estética da apresentacdo”. Essa perspectiva amplia o entendimento do
treinamento de forca, que deve contemplar também o controle motor refinado e a
integracdo com os demais componentes fisicos e artisticos do desempenho, garantindo
ndo apenas a eficacia técnica, como também a expressividade corporal que caracteriza a

gindstica de alto nivel.

3 MATERIAL E METODO

Essa foi uma pesquisa aplicada, de natureza descritiva, com abordagem mista,
realizada por meio de pesquisa de campo, utilizando-se o método dedutivo.
Neste percurso, iniciaram-se os seguintes objetivos especificos: avaliaram-se os

niveis de for¢a dos membros superiores dos praticantes de ginastica artistica por meio da



aplicacdo de testes fisicos especificos, como flexdo de bragos, preensdo manual,
arremesso de medicine ball e sustentacdo na barra. Também se buscou mensurar o
desempenho na execucdo de movimentos acrobaticos selecionados com base em critérios
técnicos previamente definidos e validados por profissionais experientes na area.

Finalmente, verificou-se a existéncia e o grau de correlacdo entre os niveis de
forca dos membros superiores ¢ a qualidade na execu¢ao dos movimentos acrobaticos,

por meio da comparagao estatistica dos dados coletados nas avaliagdes fisicas e técnicas.

3.1 Populacao
Fizeram parte dessa pesquisa praticantes de ginastica artistica, com idade entre 7
e 10 anos, regularmente matriculados em uma escola de gindstica, com experiéncia

minima de 6 meses.

3.2 Instrumentos de Pesquisa

Analise de documentos da literatura, artigos cientificos e aplicagdo de testes
fisicos de for¢ca de membros superiores como flexdo de bragos, flexao inclinada e
arremesso de medicine ball, com fichas técnicas de avaliagdo acrobatica avaliando os
seguintes elementos rolamento a frente, parada de maos e estrela. O protocolo utilizado

encontra-se no anexo 1.

3.3 Procedimentos de Coletas de Dados

O projeto foi encaminhado ao Comité de Etica em Pesquisa (CEP) para sua
aprovacao. Para a aplicagdo dos testes, foi entregue aos responsaveis pelos alunos um
termo de consentimento esclarecido, para as criangas um termo devidamente adaptado
para a faixa etaria e os testes foram aplicados durante o horario das aulas de ginastica
artistica, no proprio local de treino das alunas. Isso permitiu que as participantes se
sentissem a vontade e realizassem as atividades em um ambiente que ja conheciam. Toda
a aplicacdo foi feita com o acompanhamento da pesquisadora responsavel, garantindo a
organizagdo e a seguranga das participantes.

A coleta foi dividida em duas partes principais, realizados em dias diferentes: 1-
Testes fisicos para avaliar a forca dos membros superiores: Flexao de bragos e flexao de
bracos inclinados: cada aluno realizou o méximo de repeti¢des possiveis, respeitando a

técnica correta; Arremesso de medicine ball: sentados no chdo, os alunos langaram uma



bola medicinal com as duas maos, e foi registrada a distancia do arremesso e 2- Avaliacao
técnica dos movimentos acrobaticos:

Foram observadas e avaliadas quatro habilidades técnicas: rolamento a frente,
ponte, parada de maos e estrela.

Esses movimentos foram analisados com base em critérios técnicos como
alinhamento, equilibrio, controle corporal e finalizacdo. As avalia¢des foram realizadas
com o apoio de professores da area e registradas em fichas especificas. Foram testadas 17
criancas de uma escola particular, faixa etaria de idade entre 7 e 10 anos.

Apos a coleta de todos os dados, foi feita uma analise comparando os resultados
dos testes fisicos com a execu¢do dos movimentos acrobaticos. Assim, foi possivel
entender melhor se existia, de fato, uma ligagdo entre a for¢a dos bragos e o desempenho

na ginastica. utilizou-se para isso, a tabela do anexo 2.

4 RESULTADOS E DISCUSSAO
Durante o teste referente a forga dos membros superiores obteve-se os seguintes
resultados:

Tabela 1: Resultados do teste de forga

GINASTA FLEXAO DE FLEXAO ARREMESS0 DE
BRACOS COM INCLINADA MEDICINE BALL
APOIO DOS (3KG)
JOELHOS
Gl 37 23 145m
G2 22 1% 0,80 cm
G3 1% 1% 1.22m
G4 35 15 0.52 cm
G3 31 31 125m
G6 21 21 0,54 cm
G7 23 21 137Tm
GE 23 2l 1.27Tm
Ga 24 20 14l m
G10 21 1% 1.28m
Gl1 21 1% 1,04 m
Glz 21 12 146m
Gl3 35 17 1,00 m
Gl4 33 22 1.50m
Gl3 il 1% 152 m
Glé 35 1% 1.20m
G17 16 1% 146m




Para analise técnica dos elementos somou-se os resultados obtidos em cada
elemento e transferiu-se para a tabela abaixo, a melhor nota de cada ginasta.

Tabela 2: Resultados dos testes técnicos

GINASTA ROLAMENTO | PONTE FARA DE ESTRELINHA
MADQS

G g T 9 7

G2 g b 7 &

G3 5 5.5 4 5

G4 g 2 9 7

G5 g T g 10

G T & 4 4

G7 5 T 4 10

GE g T b T

Go g T g g

Gld g g g g

Gll 7 9 2 10

Gl2 g g b g

Gl3 g g g g

Gl4 g 10 9 10

Gl3 10 10 9 10

Glé Enzante Fnzante Fnzante Enzante

G17 angente ansante ansante ansante

Observa-se que duas ginastas ndo realizaram os testes técnicos. Elas serdo
desconsideradas na analise dos dados.

Para andlise considerou-se os seguintes valores: flexao de bragos 37 como 100%,
flexdo inclinada 32 como 100% e arremesso de medicine ball 1,52m como 100%. Em

rolamento, ponte, parada de mados e estrelinha considerou-se 10 como 100%.



Comparando-se os resultados dos testes fisicos com os testes técnicos, obteve-se 0s

seguintes resultados.

Tabela 3: Correlacdo entre o teste fisico e o teste técnico

CINASTA MEDIA DE FORCA MEDIA DE CORRELACAOD
(%) EXECUCAD OBSERVADA
ACROBATICA (%)
Gl 912 800 Alta
G2 572 67.5 Média
G3 63,7 513 Média
G4 673 800 Madia
Gs £9.6 85,0 Alta
Gé 61.4 52,5 Média
G7 726 §7.5 Média
G8 70.4 70,0 Média
G9 734 82,5 Ala
G10 &7.0 90,0 Alta
G11 61,5 85.0 Média
G12 63,5 77.5 Média
G13 712 82,5 Alta
G14 B3.6 97.5 Alta
G153 g1.1 97.5 Ala

Observa-se que as ginastas que apresentam médias mais elevadas de forga (acima
de 75%) também obtiveram melhores resultados na execu¢do dos movimentos

acrobaticos (acima de 80%).



Essa tendéncia positiva indica que a forga dos membros superiores influencia
diretamente a precisdo e a seguranca durante a execucdo técnica dos elementos
acrobaticos.

Portanto, os resultados confirmam a hipotese do estudo, demonstrando que o
fortalecimento dos membros superiores ¢ determinante para o aperfeicoamento técnico e

para a prevencao de lesdes nas praticas de ginastica artistica.

5 CONCLUSAO

Com base nos resultados obtidos, foi possivel confirmar a hipdtese inicial de que
ha uma relagdo direta entre a forga dos membros superiores ¢ a qualidade da execugdo
dos movimentos acrobaticos na gindstica artistica. As analises demonstraram que as
ginastas com melhores indices de for¢a apresentaram também maior precisdo técnica e
controle corporal nas acrobacias. A correlagdo observada entre as variaveis de forca e
desempenho foi predominantemente média a alta, indicando que o desenvolvimento da
forca exerce influéncia significativa sobre a execucdo correta e segura dos movimentos.

Esses achados reforcam a importancia de incluir no planejamento do treinamento
infantil exercicios especificos para o fortalecimento dos membros superiores, respeitando
a faixa etéria e os principios da progressao pedagogica. Além disso, evidenciam que a
integragdo entre preparacao fisica e técnica € essencial para o avanco do desempenho, a
reducdo de falhas de execucao e a prevengao de lesdes.

Conclui-se, portanto, que a for¢a dos membros superiores constitui um dos pilares
da performance na ginastica artistica, sendo um fator determinante para o sucesso técnico,
a eficiéncia motora e a longevidade esportiva dos praticantes. Entretanto é recomendével
que mais testes possam ser realizados, com uma amostra maior, para que o resultado

obtido possa ser reforcado.

CORRELATION BETWEEN UPPER LIMB STRENGTH AND EXECUTION OF
ACROBATIC MOVEMENTS IN ARTISTIC GYMNASTICS

This study aimed to analyze the relationship between upper limb strength and the
technical execution of acrobatic movements in young artistic gymnastics practitioners.
The research was applied, descriptive, and mixed in nature, involving 17 gymnasts aged

7 to 10 years enrolled in a gymnastics school. Specific physical tests (push-up, inclined



push-up, and medicine ball throw) and technical evaluations (forward roll, bridge,
handstand, and cartwheel) were conducted and validated by experienced professionals.
The results revealed a positive correlation between upper limb strength levels and the
technical quality of acrobatic performances. Gymnasts who showed higher strength
levels also achieved better technical scores, especially G1, G5, G9, G10, G13, G14, and
G15, who demonstrated a high correlation between strength and execution. Therefore, it
can be concluded that the development of upper limb strength is a determining factor for
motor efficiency and the safety of acrobatic movements. Strength training focused on the
upper limbs should be an essential part of physical preparation programs in children’s

artistic gymnastics, contributing to technical improvement and injury prevention.

Keywords: muscular strength. artistic gymnastics. acrobatic performance. physical

training. children.
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ANEXO 1

PROTOCOLO PARA PESQUISA DE AVALIACAO DE FORCA DE
MEMBROS SUPERIORES:

1. Flexdes inclinadas

Sobre um apoio estavel de altura baixa (como um banco de cerca de 30—40 cm ou uma
mesa escolar):

1. A crianca se posiciona em pé, de frente ao apoio, com as maos apoiadas na borda,
alinhadas aproximadamente a largura dos ombros.

2. Com o corpo formando uma linha reta dos joelhos até a cabega, realiza-se 0 movimento
de flexao — descendo o peito em direcdo ao apoio e retornando a posi¢ao inicial.

3. Executar repetigdes por um tempo pré-determinado (30 segundos), anotando o
numero de repetigdes corretas.

4. Repetir o teste apds um intervalo constante de 7 dias para avaliacao da confiabilidade.

2. Flexoes de braco

1. A crianca inicia na posi¢ao de prancha alta (maos alinhadas com os ombros, corpo
reto dos pés a cabeca).

2. Executa o movimento de descida controlada, flexionando os cotovelos até que o peito
quase toque o solo, e retorna a extensao dos bragos.

3. Registrar o numero de repeti¢des corretas por um tempo determinado ( 30 segundos).

4. Repetir em uma segunda sessdo para verificar reprodutibilidade (apds 7 dias).

Validacao cientifica

Um estudo aplicou estes testes em criancas chinesas de 10 a 12 anos, comparando
diferentes indicadores de forga com uma medida total de for¢a muscular:

Yin L, Tang C, Tao X. Criterion-Related Validity of a Simple Muscle Strength Test to
Assess Whole Body Muscle Strength in Chinese Children Aged 10 to 12 Years. Biomed
Res Int. 2018 Jan 18;2018:2802803. doi: 10.1155/2018/2802803. PMID: 29581967;
PMCID: PMC5822875.



3. Arremesso de bola (Medicine Ball Throw — seated or standing chest pass) 1. Sera
utilizada uma bola medicinal leve ou bola de exercicio com peso de 1 kg, adaptada a
crianga.

2. A crianga senta-se no chdo com as costas apoiadas contra uma parede, pernas
estendidas a frente. Segura a bola com ambas as maos a altura do peito e realiza um
langamento em movimento de “chest pass”, projetando a bola para frente.

3. Medir a distancia atingida.

4. Repetir o langamento por 3 tentativas, com intervalo de 1 minuto entre cada
langamento.

5. Realizar o protocolo em dois dias diferentes (com 7 dias de intervalo) para analisar a

confiabilidade.

Validacao cientifica

Estudos mostraram que este teste tem alta confiabilidade em criangas em idade escolar
(5-7 anos).

Davis KL, Kang M, Boswell BB, DuBose KD, Altman SR, Binkley HM. Validity and
reliability of the medicine ball throw for kindergarten children. J Strength Cond Res.
2008 Nov;22(6):1958-63. doi: 10.1519/JSC.0b013e3181821b20. PMID: 18815570.
Davis, Kathryn L1; Kang, Minsoo2; Boswell, Boni B1; DuBose, Katrina D1; Altman,
Stacey R1; Binkley, Helen M2. Validity and Reliability of the Medicine Ball Throw for
Kindergarten Children. Journal of Strength and Conditioning Research 22(6):p 1958-
1963, November 2008. | DOI: 10.1519/JSC.0b013e3181821b20

AVALIACAO DOS ELEMENTOS TECNICOS:

Protocolo: Rolamento, ponte, Parada e roda (estrelinha)

e Ponte: O participante precisava manter a posi¢ao por 3 segundos, com angulo de
joelhos > 100° e alinhamento dos ombros com as maos (+ 20°). @ Parada de méao:
Permitidos trés tentativas. Para considerar o teste bem-sucedido, requer:

* Angulo de ombro > 150°

* Quadris retos (180° +20°)

* Joelhos quase retos (> 160°)



e Estrelinha/roda: Executado sobre linha reta no chdo, com no minimo uma das trés
tentativas com:
* Abertura de ombros > 140°

* Angulo de joelho > 160°

e Rolamentos frente e atras

Protocolo validado para rolamento (para frente e para tras), foi comparado entre criancas
com experiéncia prévia em ginastica e criancas sem experiéncia (pré-esporte — PRI). O
procedimento foi:

e Exibicdo de video de um ginasta competidor executando os rolamentos. ® Realizagdo
dos movimentos em tatame ou colchdo.

® As repetigdes foram avaliadas por observagao.

Neste estudo sera utilizado o seguinte protocolo:

A. Rolamentos:

e Demonstrar 0 movimento previamente via video ou execucao de ginasta.. ® Execugdo
de at¢ trés rolamentos (frente e/ou para tras).

e Utilizar registro com camera frontal e lateral para avaliagao.

e Pontuar alinhamento, fluidez e fechamento

B. Roda ou estrelinha

e Executar até trés tentativas em linha reta.

e Avaliar com base em:

o Ombros abertos > 140°

o Joelhos estendidos > 160°

o Angulo da abertura latero-lateral (180° + ou - 20°)

o Manutengao do eixo

C.Parada de dois apoios
o Até: trés tentativas; sucesso com critérios técnicos (ombro, quadril, joelho).
Bridging: sustentar posicao por 5 segundos; avaliar angulo de joelho e alinhamento dos

ombros com maos .



Validacao cientifica:

Um protocolo experimental amplo — que inclui rolamento, ponte, parada de dois apoios
e estrelinha — foi utilizado em estudo comparativo com criangas envolvidas em
diferentes esportes (parkour versus esportes coletivos)

Konushevci C, Mason J, Warneke K, Zech A. Comparison of basic motor skills and
physical fitness between (pre-)pubertal children from parkour and team sports. Front
Sports Act Living. 2025 Mar 27;7:1562561. doi: 10.3389/fspor.2025.1562561. PMID:
40212886; PMCID: PMC11983557.



ANEXO 2:
FORMULARIO DE COLETA PARA AVALIACAO TECNICA

A. Rolamento

» Componentes avaliados (pontuacao 0-2,5 cada):
Inicio com postura adequada

Fluidez do rolamento

Alinhamento do corpo durante o movimento
Controle e finalizagdo ao retornar em pé

* Total méximo: 10 pontos

Observacao: registra-se a execucao satisfatoria.

B. Estrelinha

» Componentes avaliados (pontuacao 0-2,5 cada):

Abertura de ombros > 140°

Joelhos estendidos (> 160°)

Angulo da abertura latero-lateral (180° + ou - -20°) Manutengéo do eixo

Total maximo: 10 pontos:

C. Parada de dois apoios

Componentes avaliados (pontuagdo 0-2,5 cada)
Ombros > 150°

Quadris alinhados (180° £20°)

Joelhos > 160°

Cabeca posicionada corretamente

Total maximo: 10 pontos:

Bridging (sustentacdo):

Deve sustentar por 5 segundos.

Critério: 02 pontos por segundo

Total maximo: 10 pontos:



