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Transferéncia da flexibilidade em exercicios especificos da ginastica
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Resumo A ginastica ritmica apresenta alta exigéncia técnica e
artistica e a nivel competitivo estd sujeita a uma regulamentagao
especifica. A flexibilidade é uma das capacidades fisicas exigidas,
permitindo a correta execugdo dos movimentos com elevada
qualidade estética. Desta forma, este trabalho teve como objetivo
avaliar a flexibilidade (mé&xima amplitude passiva e amplitude ativa)
de atletas da ginastica ritmica (GR) através de goniometria e
fotogrametria. Além disso, objetivou verificar a taxa de
transferéncia da flexibilidade passiva para a execucao dos exercicios
especificos da modalidade (dificuldades corporais de salto e
equilibrios). Foram avaliadas sete ginastas da categoria juvenil (13
a 15 anos) de nivel competitivo nacional com 4,29 +1,6 anos de
treinamento. O movimento de maior amplitude passiva foi a flex&o
do quadril (172,57 + 19,64 graus). Os movimentos de abducéo do
quadril e extensdo do quadril medidos com o gonidmetro
apresentaram 173,86 +17,36 graus e 45,71 +19,15, respectivamente.
O percentual da flexibilidade passiva transferida para os exercicios
especificos avaliados foi de 57% para a flexdo do quadril no salto
n°20 e 208% para extensdo do quadril no mesmo salto; 102% para
flexdo do quadril no equilibrio n°5 103% para abdugdo do quadril
no equilibrio n°7 e 189% para extensdo do quadril no equilibrio n°8.
Concluiu-se que a transferéncia da flexibilidade passiva para os
exercicios especificos da GR ocorreu de maneira efetiva
principalmente nos movimentos de flexdo e abdugdo do quadril.
Para a extensdo do quadril, nos exercicios especificos, notou-se
amplitude mais acentuada que a maxima passiva aferida pelo
gonidmetro. A taxa de transferéncia de flexibilidade apontou que
maiores amplitudes podem ser alcancadas em movimentos

dinamicos e em que existe o trabalho néo s6 de relaxamento, mas de
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forca nos musculos envolvidos. Sugere-se que novos estudos sejam
feitos com amostragem mais numerosa e de variado nivel técnico,
verificando a influéncia dos demais fatores na performance

esportiva em GR.

Transfer of flexibility into specific exercises of rhythmic
gymnastics

Abstract Rhythmic gymnastics presents a high technical and
artistic requirement and at a competitive level, it is subject to
specific rules. Flexibility is one of the physical capacities required,
allowing the correct execution of movements with aesthetic quality.
The aim of this study was to evaluate the flexibility (maximal
passive amplitude and active amplitude) of athletes of rhythmic
gymnastics (RG) through goniometry and photogrammetry. In
addition, it aimed to verify the transfer rate of passive flexibility for
the execution of the specific exercises of the modality (body
difficulties of leap and balances). Seven national level junior
gymnasts (13 to 15 years old) with 4.29 + 1.6 years of training were
evaluated. The most passive amplitude movement was hip flexion
(172.57 + 19.64 degrees). The movements of hip abduction and hip
extension measured with the goniometer showed 173.86 + 17.36
degrees and 45.71 + 19.15, respectively. The percentage of passive
flexibility transferred to the specific exercises evaluated was 57%
for hip flexion in the leap number 20 and 208% hip extension in the
same leap; 102% for hip flexion at balance number 5, 103% for hip
abduction at balance number 7 and 189% for hip extension at
balance number 8. It was concluded that the transfer of the passive
flexibility to the specific exercises of the RG occurred in an effective
way mainly in the hip flexion and abduction movements. For the hip
extension, in the specific exercises, the amplitude overcame the
maximum passive measured by the goniometer. The flexibility
transfer rate pointed out that greater amplitudes can be reached in
dynamic movements in which there is the work not only of
relaxation, but also of strength in the muscles involved. It is
suggested that new studies be done with more gymnasts of varied
technical level, in order to verify the influence of the other factors in

the sport performance in RG.



Introducdo
A Ginastica Ritmica (GR) é um esporte
que pode ser praticado individualmente
ou em conjunto (cinco integrantes), em
que sdo executados movimentos
corporais como saltos, rotacbes e
equilibrios, conectados ao manejo de
cinco aparelhos (corda, arco, bola, magas
e fita). E exigido um alto grau de
proficiéncia estética e técnica na
execucdo desses elementos, além de uma
constante e precisa relacdo com a musica
em seus acentos, frases e ritmo
(Federagdo Internacional de Ginastica,
2017). Dentre as capacidades fisicas
exigidas nesse esporte, a flexibilidade
tem um papel decisivo (Douda et al.,
2008; Menezes et al., 2012), sendo
bastante enfatizada (Paz e Lourenco,
2017). Além de contribuir com a estética
dos movimentos executados, a amplitude
de movimento € determinante para sua
qualidade e influencia no valor da
dificuldade corporal (Douda et al, 2008;
Dupont, 2005, Mendes, 2003). Sendo
assim, para a execucdo correta dos
essencial 0
flexibilidade

movimentos, é
desenvolvimento  da
(Laffranchi, 2001).

A flexibilidade é uma das mdaltiplas
dimensGes da aptidao fisica (Alter, 1999)
e apesar de haver variadas defini¢cdes na

literatura, todas elas englobam a

amplitude  de  movimento  das
articulacBes (Aradjo, 2005). Em seu
livro, Aradjo (2005) explora essa
diversidade de conceitos e apresenta a
seguinte definicao de flexibilidade: “a
amplitude méaxima passiva fisioldgica de
um dado movimento articular” e enfatiza
que a definicdo deve incluir a medida
passiva para minimizar ou eliminar a
influéncia de outras variaveis na
amplitude do movimento.

Dentre seus tipos, ha a flexibilidade
balistica, associada a movimentos
ritmicos (Alter, 1999); a flexibilidade
estatica ou passiva, verificada em
movimentos executados de forma lenta e
gradual, executada por um agente
externo (Dantas, 1999) e a flexibilidade
dinamica, também chamada
flexibilidade funcional (Alter, 1999).
Esta Gltima é a mais encontrada nos
gestos esportivos e eventos atléticos e
denota a capacidade de utilizar a
amplitude de movimento com uma certa
velocidade, como, por exemplo, em um
salto grand écart (Alter, 1999).

Alguns fatores influenciam o
desenvolvimento da flexibilidade, tais
como idade, sexo, individualidade
bioldgica, hora do dia e temperatura (Paz
e Lourenco, 2017). As criangas sdo, em
geral, mais flexiveis que os adultos e a
fase em que os ganhos de flexibilidade

S840 mais expressivos é entre 9 e 14 anos



(Dantas, 1999). Assim, um trabalho
adequado dessa capacidade fisica com
atletas mais jovens apresenta maiores
chances de desenvolver grandes arcos
articulares (Tubino, 2003). Quanto ao
sexo, a diferenca hormonal,
especificamente a maior quantidade de
estrégeno nas mulheres, faz com que a
maior parte das mulheres seja mais
flexivel que os homens (Alter, 2000).
Outros  fatores  relacionados  a
individualidade bioldgica como

elasticidade  muscular, composicéo
Ossea, aspectos genéticos e somatotipo
podem influenciar no processo de
desenvolvimento  da  flexibilidade
(Dantas, 1999). A hora do dia e a
temperatura também interferem na
expressdo dessa capacidade fisica.
Durante a manha e o final do dia, a
flexibilidade apresenta-se reduzida,
enquanto por volta do meio-dia é quando
estabelece seus niveis normais (Tubino,
2003). Quanto a temperatura, o frio
reduz a elasticidade muscular, enquanto
temperaturas mais elevadas provocam o
relaxamento da musculatura,
influenciando diretamente os niveis de
flexibilidade (Tubino, 2003).

Ha diferentes métodos para
desenvolver a flexibilidade, sendo eles
exercicios estaticos, dinamicos ou por
meio da facilitacdo neuromuscular

proprioceptiva (FNP) (Dantas, 1999;

Tubino, 2003; Rubini, 2010). Dentre
esses métodos de trabalho, os mais
utilizados na GR sdo exercicios estaticos
como alongamentos de abertura em
altura e o método Scientific Stretching
for Sport (3S), uma forma de FNP (Paz e
Lourengo, 2017). Além do método
empregado, outras variaveis influenciam
no desenvolvimento da flexibilidade no
treinamento, como a intensidade, 0s
intervalos entre as séries e a duracao dos
movimentos (Marchetti et al., 2015).
Dentro desse contexto, surge o
problema desta pesquisa: como se da a
transferéncia da flexibilidade passiva das
ginastas para a execu¢do de movimentos
especificos da GR? De fato, a realizacao
das dificuldades corporais exigidas pelo
Codigo de Pontuacdo da Ginastica
Ritmica da Federacdo Internacional de
Ginastica (FIG) dependem de um bom
grau de flexibilidade e ndo podem ser
realizadas na auséncia de grandes
amplitudes articulares (Dupont, 2005).
Desse modo, entender como ocorre essa
transferéncia permitira a ampliacdo do
conhecimento acerca desta valéncia
fisica de fundamental importancia para a
GR e permitird reflexdes sobre os
treinamentos de flexibilidade associados
com a execugdo dos exercicios
especificos (dificuldades corporais) do
Codigo de Pontuacdo do ciclo 2017-
2020. Segundo Paz e Lourengo (2017),



deve-se exigir das ginastas uma
amplitude de movimento maior que
aquela postulada como minima pela FIG
para 0s elementos especificos da
modalidade.

Diante do exposto, os objetivos
deste trabalho sdo avaliar a flexibilidade
(maxima amplitude passiva e amplitude
ativa) de atletas de GR através de dois
métodos diferentes (gonidmetro e
fotogrametria) e verificar a taxa de
transferéncia da flexibilidade passiva
para a execucdo dos exercicios
especificos da modalidade (dificuldades
corporais: saltos e equilibrios).

Material e métodos

Amostra

A amostra desse estudo foi composta por
sete ginastas do sexo feminino da
categoria juvenil (13 a 15 anos) de nivel
competitivo nacional. A composic¢ao da
amostra foi feita de maneira conveniente,
selecionando ginastas que treinam no
Clube de Associados da Aerondutica de
Brasilia (CASSAB), Brasilia, Distrito
Federal. Os critérios de inclusdo foram:
competir a nivel regional e/ou nacional,
praticar GR ha pelo menos dois anos e
estar familiarizada com o0s exercicios
especificos propostos. Foram critérios de
exclusdo o ndo preenchimento do Termo

de Consentimento Livre e Esclarecido

(TCLE) pelos pais ou responsaveis e a
ocorréncia prévia de qualquer tipo de
lesdo que impossibilitasse a realizagéo

dos exercicios propostos.

Avaliagéo da flexibilidade

Flexibilidade passiva

Para a avaliagdo da flexibilidade passiva,
foi utilizado o goniébmetro, de acordo
com o0s procedimentos de Marques
(2014). A técnica de goniometria é
considerada o padrdo-ouro  para
avaliacdo da flexibilidade. Ela mede a
amplitude angular da articulacdo, sendo
considerada uma medida direta da
flexibilidade (Lebre, 1993) e possibilita
a rapida coleta de medidas com baixo
custo e sem necessidade de um amplo
espaco fisico para a avaliacdo (Paz e
Lourengo, 2017). Foram avaliadas as
amplitudes maximas para 0s seguintes
movimentos: flexdo, extensdo e abducéo
(com rotacdo lateral) do quadril. Para
registro do grau de flexibilidade de cada
ginasta, foi utilizada uma ficha de

avaliacdo individual.

Flexibilidade dinamica

Em seguida, foi realizada a avaliagdo da
amplitude articular maxima durante a
execugdo de quatro movimentos
(dificuldades

corporais: saltos e equilibrios). Esses

especificos da GR



movimentos estdo indicados na tabela 1.
Estas dificuldades corporais foram
escolhidas devido a sua ampla utilizagdo
em composicdes a nivel nacional e

internacional. Além disso, a

flexibilidade do quadril esta entre as
mais exigidas na pratica da GR, como
pode ser percebido analisando o Codigo
de Pontuacgdo de GR 2017-2020.

Tabela 1 Relacdo das dificuldades corporais do Cédigo de Pontuacdo de GR 2017-

2020 utilizadas no estudo

Salto (n° de

referéncia)

Nome do salto

Valor Simbolo e desenho

20 Grand écart (ejambé) 0,30 — 3
Equilibrio (n° de Nome do equilibrio Valor Simbolo e desenho
referéncia)
Grand écart (Espagat) com ajuda ﬁr
5 N 0,30 !
da méo T 4
7 Grangl écart (Espagat) com ajuda 0,30 -
da mdo A
148
Arabesque: perna livre em posicao |3
8 de “espagat” com o tronco a frente 0,50 4

na horizontal ou mais baixo que a

horizontal sem ajuda das méos

Grand écart (ejambé): Split leap; Grand écart (Espagat) com ajuda da mé&o: Split with
hand support; Grand écart (Espagat) com ajuda da mao: Split with hand support;

Arabesque: Split without hand support

Para a avaliacdo destes exercicios
(tabela 1), foi

biofotogrametria, um método de analise

utilizada a

de imagens em 2D sistematizadas
manualmente com o objetivo de obter
dados quantitativos referentes a um
determinado movimento corporal (Perin
etal., 2012). Este tipo de analise de video
tem sido considerado bom para medir a

flexibilidade em atletas, uma vez que

possibilita a avaliacdo rigorosa da
amplitude de diversas articulacbes
durante a execucdo de gestos esportivos
especificos (Hubley-Kozey, 1990).

Para a correta identificacdo das
articulacbes no video, foram afixadas
etiquetas adesivas multiuso (Colacril),
esféricas e brancas de 19 milimetros de
didmetro nas ginastas nos segmentos

0sseos correspondentes & articulagdo



avaliada por meio da técnica da anatomia
palpatoria. Foi utilizada uma cémera
Nikon  semi-profissional ~ (modelo
D3200) para filmagem dos movimentos.
A céamera foi configurada a uma
distancia de trés metros das ginastas,
possibilitando enquadrar na imagem o
corpo inteiro da atleta durante a
execucdo dos exercicios. Essa distancia
foi mensurada com trena e marcada no
ch&o com fita adesiva e foi utilizada para
realizar as 1imagens de toda a
amostragem de forma a se manter um
padrdo das imagens. Foi mensurada a
angulacdo em graus da articulagdo do
quadril no momento apice de amplitude
de cada exercicio.

Tanto o teste de flexibilidade passiva
quanto a execucdo das dificuldades para
analise de video avaliaram apenas a
perna dominante das ginastas. Elas
realizaram todos os testes apOs o
treinamento de GR e tiveram
aproximadamente dez minutos para se
dificuldades

corporais avaliadas. Para os exercicios

prepararem  para  as

de salto, cada ginasta teve direito a trés
tentativas, sendo considerada para a
avaliacdo apenas a execugdo de maior
amplitude articular. Foram
disponibilizados pelo clube dois dias
para as avaliacbes, sendo que no
primeiro dia, o treinamento foi realizado

a tarde e as avaliagcBes ocorreram as

18h30 e no segundo dia, o treinamento
havia sido pela manhd e as ginastas
foram avaliadas as 13h.

Apds a filmagem, as imagens foram
analisadas por meio do programa
Kinovea de modo a identificar as
maiores angulagdes de cada articulacéo
avaliada em cada um dos exercicios. Os
dados obtidos pela analise também
foram registrados na ficha de avaliacdo
individual de cada ginasta.

Analise estatistica

Este € um estudo de corte transversal que
resumiu o0s resultados em uma base de
dados. Os dados foram alimentados em
planilha no software estatistico SPSS e o
tratamento  estatistico  foi  feito
primeiramente aplicando o teste de
Shapiro-Wilk ~ para  verificar a
normalidade da amostra. Posteriormente,
foi aplicada a correlacdo de Pearson para
medir o grau de correlagdo entre as
variaveis do teste do gonibmetro com as
variaveis encontradas por meio da

fotogrametria.

Resultados

A amostra foi composta por sete atletas
do sexo feminino praticantes de GR de
competicdo a nivel nacional. A

distribuicéo foi considerada normal (p >



0,05). A tabela 2
caracteristicas das ginastas participantes.

apresenta as

Tabela 2 Dados das atletas avaliadas

Sujeito Idade Tempo de pratica da GR (anos) Perna dominante
1 14 5 Direita
2 13 5 Direita
3 14 3 Esquerda
4 14 6 Esquerda
5 13 2 Direita
6 13 6 Direita
7 15 3 Direita

A idade média da amostra foi 13,71
anos (x 0,76) e o tempo de préatica da
modalidade variou entre 2 e 6 anos de
treinamento (4,29 anos +1,6). Todas as
ginastas avaliadas ja haviam participado
pelo menos uma vez de competicdes a
nivel nacional (Torneio Nacional ou
Campeonato  Brasileiro). A  perna
dominante para os exercicios de GR em

71% das ginastas (5/7) foi a perna direita.

O resultado da avaliacdo passiva por
goniometria encontra-se na tabela 3. O
movimento de maior amplitude foi a
flexdo do quadril, avaliado entre 147 e
(172,57£19,64). Ja o
movimento de abducéo do quadril variou
entre 145 e 197 graus (173,86+17,36) e 0
de extensdo do quadril foi de 29 a 76

graus (45,71+19,15).

203 graus

Tabela 3 Amplitude articular passiva aferida por goniémetro

Suiei Flex&o do quadril Extensdo do quadril  Abducdo do quadril
ujeito
(graus) (graus) (graus)

1 168 32 189

2 177 70 145

3 164 37 176

4 203 42 197

5 157 34 161

6 147 29 179

7 192 76 170
Valores médios* 172,57 £19,64 45,71 £19,15 173,86 £17,36

*valores expressos em media e desvio-padréo.



Uma vez que a amostra foi composta
por um pequeno numero de ginastas, foi
aplicado o teste T-Student com o intuito
de verificar se haveria grande
discrepancia entre a média da amostra
deste estudo e a média de uma populagéo
equivalente a 100 ginastas na
flexibilidade passiva avaliada com
gonibmetro. Dessa forma, foram
estabelecidos os maiores valores, 0s
menores e 0 valor médio de amplitude

para 0s movimentos avaliados (flexao,

extensdo e abducdo de quadril). Os
resultados deste teste encontram-se na
tabela 4. O intervalo de confianga (IC) de
95% quantifica 0s menores e 0s maiores
valores que possivelmente seriam
encontrados se fossem extraidas 100
amostras aleatorias em uma populacao
de ginastas semelhante a deste estudo.
Poder-se-ia esperar que 95% das
amostras produziriam intervalos que

contém a média da populagéo.

Tabela 4 Intervalo de confianca da flexibilidade passiva

Variaveis Valor mensurado* IC menor valor IC maior valor
(graus) (graus)* (graus)”
Flexédo de quadril 172,57 +19,64 154,41 190,73
Extensédo de quadril 45,71 + 19,15 28,00 63,43
Abducdo de quadril 173,86 +17,36 157,80 189,92

*Valores expressos em média e desvio-padrdo

IC: Intervalo de confianca (95%)
#p>0.96

As ginastas se mostraram familiarizadas
com todos os exercicios especificos de
GR propostos, com excecdo do
equilibrio n° 8. Esse exercicio foi
executado por apenas quatro das sete
participantes. Os resultados referentes

aos exercicios especificos do Cadigo de
Pontuacdo analisados neste estudo estéo
quantificados na tabela 5. Os
movimentos avaliados estdo ilustrados
nas figuras 1 a 4.
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Tabela5 Amplitude articular dindmica aferida por fotogrametria

Salto n°20 Equilibrio n°5  Equilibrio n°7  Equilibrio n°8
Flexdo* Extensdo* Flexao* Abducdo* Extensdo*
Menor valor 88 73 155 160 85
Maior valor 105 101 196 188 98
Valores 97,71 85,86 175,57 £13,64 177,71 £11,91 92,75 +5,56
médios® +6,55  +10,24

*Movimentos da articulacdo do quadril em graus
$Valores expressos em média e desvio-padréo

Figural Salto n°20 (Grand écart — ejambé). a: execucdo de maior amplitude articular;
b: execucdo de menor amplitude articular; c: execucdo com técnica incorreta
(desalinhamento postural com rotacdo do quadril).
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Figura 2 Equilibrio n°5 (Grand écart com ajuda da méo — perna a frente). a: execucgao

de maior amplitude articular; b: execucdo de amplitude intermediaria; c: execucdo de

menor amplitude.

n

Figura3 Equilibrio n°7 (Grand écart com ajuda da méo — perna ao lado). a: execucéo de
maior amplitude articular; b: execucdo de menor amplitude articular; c: execucdo com

técnica incorreta (desalinhamento postural com posicdo incorreta do tronco).
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Figura4 Equilibrio n°8 (Arabesque: perna livre em posi¢do de “espagat” com o tronco

a frente na horizontal ou mais baixo que a horizontal sem ajuda das méos) a: execugdo de

maior amplitude articular; b: execucdo de menor amplitude articular.

Nenhuma correlagédo
significativa foi encontrada entre as
variaveis medidas com o goniémetro e
aquelas avaliadas com a fotogrametria.
Desta forma, ndo houve correlagdo entre
a flexdo do quadril passiva (goniémetro)
e a flexdo do quadril no salto n°20 (p =
0,534) e o equilibrio n° (p = 0,711). Da
mesma forma, ndo foi encontrada
correlagdo da extensdo do quadril
passiva (gonidmetro) com a extensao do
quadril no salto n°20 (p = 0,627) e com 0
equilibrio n°8 (p = 0,453). Idem para a
abducéo do quadril passiva (goniémetro)
com abducdo do quadril no equilibrio n°7
(p=0,212).

Por fim, foi calculado o
percentual da flexibilidade méaxima
passiva aferida pelo gonidmetro
transferido em cada um dos exercicios de
GR filmados (tabela 6). A taxa de
transferéncia foi calculada
considerando-se que o resultado da
goniometria  representa  100% da
flexibilidade méaxima passiva de cada
ginasta. Assim, a transferéncia da
flexibilidade passiva para os exercicios
especificos da GR ocorreu de maneira
efetiva principalmente nos equilibrios
n°5 e n°7, com énfase dos movimentos
de flexdo e abducdo do quadril. A taxa
média de transferéncia do movimento de

flexdo do quadril durante a execucao do



equilibrio n°5 foi de 102% (+ 8,6) e de
abducéo do quadril no equilibrio n°7 foi
de 103% (£ 12,7). Durante a execucdo do
salto n°20, a média de transferéncia da

flex&o do quadril foi de 57% (£ 5,5) e de
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extensdo do quadril de 208% (+ 58,9).
Em relacdo a extensdo do quadril na
realizacdo do equilibrio n°8, a taxa
média de transferéncia foi de 189% (+
71).

Tabela 6 Taxa de transferéncia da flexibilidade passiva para os exercicios especificos

da GR
Flexdo do quadril Extensaq do Abdugaq do
quadril quadril
Flexibilidade o s o
Passiva 173 46 174
ia'ztg 08° (57%+6%)  86° (208%+59%) .
Eq”n'l'sb”o 176° (1029%+9%) . .
Flexibilidade
Ativa
Equilibrio i ) 178°
n°7 (103%+13%)
E‘ﬁ:};&m - 93° (189%71%) .

Valores de flexibilidade expressos em graus

Entre parénteses: Percentual de flexibilidade ativa utilizado nos exercicios especificos
da GR (valores expressos em média e desvio padrdo)
*Para este exercicio, a amostra foi de apenas quatro ginastas (n=4)

Discusséo

As atividades gimnicas geralmente
exigem altos niveis de flexibilidade.
Desta forma, a avaliagdo desta
capacidade fisica € extremamente
importante, em especial para a GR. O
uso do gonidémetro para a avaliagdo da
flexibilidade em ginastas mostrou ser um
instrumento interessante para verificar a
amplitude articular de forma direta. A
medida da flexibilidade de atletas de GR

com gonidbmetro ja foi realizada
anteriormente (Bordalo et al., 2015;
Silva et al., 2008), confirmando ser um
bom método. Na realidade, a
goniometria € bastante usada para medir
a amplitude de movimento de diversas
articulagOes, tendo sido descrita pela
primeira vez em 1914 (Batista et al.,
2006). Porem, as instrugdes do manual
de Marques (2014) apresentam algumas

limitacGes que precisaram ser corrigidas



para aproximar o teste da especificidade
da GR, como a rotacdo lateral na
abducéo do quadril. A avaliagdo poderia
se aproximar ainda mais da modalidade
ao adotar outras posturas mais
especificas para a medida da
flexibilidade. Nos estudos de Lebre
(1993) e Vernetta (2017), é sugerida a
avaliacdo da flexibilidade passiva na
articulacdo do quadril por meio da
realizacdo da abertura anteroposterior
em altura, medindo o angulo formado
pelos membros inferiores. Os resultados
do presente estudo obtidos com a
goniometria demostraram um alto grau
de flexibilidade em ginastas ritmicas
para a articulacdo de quadril, com
valores acima dos considerados normais
no manual de Marques (2014).

Silva et al. (2008) avaliou a
flexibilidade ativa com gonidmetro de 19
atletas de GR de diferentes niveis
competitivos. Os valores obtidos para
flexdo do quadril foi de 1355 +11,5
graus com a perna direita e 138,4 +13,3
graus com a perna esquerda. No presente
estudo, a flexibilidade passiva da flexao
do quadril com a perna dominante,
também medida com goniometro, foi de
172,57 +19,64, wvalor acima do
encontrado por Silva et al. (2008). Os
valores de extensdo do quadril foram de
24,8 + 8,1 graus para a perna direita e de

26,1 + 5,6 graus para a perna esquerda no
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trabalho de Silva et al. (2008), enquanto
neste trabalho, foram encontrados
valores bem superiores com a perna
dominante (45,71 +£19,15 graus). Estas
diferencas podem ser explicadas pela
diferenca de idade entre as ginastas
testadas. No trabalho de Silva et al.
(2008), as ginastas possuiam entre 9 e 18
anos, enquanto que no presente estudo a
idade variou entre 13 e 15 anos. Sabe-se
que a idade é um dos fatores que
influenciam a flexibilidade e que os
ganhos sdo mais expressivos entre 9 e 14
anos (Dantas, 1999). Além disso, o
tempo de pratica da modalidade em
nosso estudo foi superior (4,29 £1,6 anos
versus 3,5 +1,8 anos), implicando em
mais tempo de treino de flexibilidade.
Sabe-se que o treinamento e a pratica
regular de exercicios de flexibilidade
melhoram 0s niveis desta capacidade
fisica.

Uma particularidade do presente
estudo é que o movimento de abducdo
néo foi avaliado conforme o manual de
Marques (2014), que instrui que a
medida deste movimento seja feita sem a
rotacdo do membro inferior avaliado.
Entretanto, na GR 0s exercicios que
exigem a abducdo do quadril sdo
executados sempre com a rotacao lateral,
como pode ser observado na figura 3.
Levando em conta que os testes devem

se aproximar o maximo possivel das



caracteristicas especificas do esporte em
questdo (Lebre,1993; Vernetta et al.,
2017), na avaliagdo da abducdo do
quadril foi considerada a rotagéo lateral
do membro inferior, levando a resultados
de maior angulacdo na goniometria.
Desta forma, em relacdo a abducdo do
quadril, também foi observado diferenca
entre os resultados deste estudo (173,86
+17,36) com aqueles de Silva et al.
(2008) (128,9 £ 15,3 e 126,8 + 13,4 graus
com a perna direita e a esquerda,
respectivamente).

Um dos principais objetivos deste
estudo foi verificar a taxa de
transferéncia da flexibilidade passiva
medida com gonidbmetro para a
flexibilidade ativa, medida com
fotogrametria. A flexibilidade passiva
consiste no alongamento com o0 minimo
de acdo muscular possivel, enquanto que
a flexibilidade ativa diz respeito a
amplitude alcancada pela articulagdo
através da execucdo de exercicios
dindmicos e contracdo de musculos
agonistas. A amplitude registrada
durante a execucdo de algumas
dificuldades corporais (avaliadas por
fotogrametria) foi maior que o suposto
maximo (100%) aferido pelo
goniometro.  Para entender  esses
resultados, € necessaria uma avaliacéo
critica e qualitativa. Essa analise ¢é

possivel a partir da observacdo de
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caracteristicas de cada um dos testes e
como se comportaram as ginastas
durante a avaliagio quanto ao
alinhamento postural. Primeiramente, 0s
movimentos  especificos da GR
analisados pela fotogrametria ndo sao
realizados com a rigidez da avaliacdo
com gonidbmetro em termos de
alinhamento postural. Para o teste da
flexibilidade passiva, a ginasta estava
imobilizada e 0 segmento avaliado
estava sempre alinhado (excecdo foi feita
na abducdo do quadril, como explicado
anteriormente). Isso evitou a
interferéncia de demais segmentos
corporais e posicionamentos incorretos
no resultado do teste. Por outro lado, o0s
exercicios especificos da modalidade
nédo séo executados com uma articulacao
corporal isoladamente e a flexibilidade
de outros segmentos pode interferir no
momento de realiza-los. Na realizacéo
do equilibrio n°8 (figura 4), por
exemplo, a postura do tronco da ginasta
é livre, ndo sendo necessario manté-lo
numa posicdo estritamente horizontal
paralela ao chdo. Dessa forma, a
articulacdo do quadril encontra-se mais
livre para executar 0 movimento de
extensdo. Ademais, a flexibilidade dos
musculos isquiotibiais da perna de base
também influenciam para a boa
execucdo e manutencdo desse equilibrio.

A forca dos musculos agonistas nos



movimentos ativos também podem
influenciar positivamente a amplitude
alcancada pela articulacéo, permitindo,
entdo, maiores arcos articulares nos
movimentos dindmicos.

Além disso, nas dificuldades
corporais algumas ginastas tentam
compensar o baixo grau de flexibilidade
por meio do desalinhamento corporal.
Esse comportamento foi observado em
algumas  ginastas da  amostra,
principalmente durante a execucdo dos
exercicios de salto. Observa-se na figura
la a correta execucdo do salto com
alinhamento do quadril, enquanto que
nas figuras 1b e 1c, percebe-se acentuada
rotacdo e desalinhamento do quadril no
intuito de alcancar maior amplitude no
salto. Nestes casos, a melhora da
flexibilidade é fundamental para evitar a
realizacdo de gestos especificos da GR
com erros na técnica de execucdo. Das
ginastas que compuseram a amostra do
presente estudo, apenas uma participa do
Campeonato Brasileiro, nivel
competitivo mais alto em cenéario
nacional no qual participam também as
ginastas da Selecdo Brasileira. Seus
resultados no teste de fotogrametria
demonstraram  maior  controle e
alinhamento  postural durante  o0s
exercicios especificos da GR e, além

disso, apresentou maior amplitude na
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flex&@o e abducdo de quadril na avaliagéo
por goniometria.

No presente estudo foi observado
que 71% das ginastas (5/7) possuiam
dominancia da perna direita. Este
resultado ja foi observado por outros
autores em trabalho com um ndmero
bem superior de ginastas (Martins et al.,
2009). A observacdo de maiores niveis
de flexibilidade e de forca em um dos
membros é comum na GR (Santos,
2011). Essa questdo merece ser estudada
e discutida, pois a sobrecarga de
treinamento e a realizacdo de
movimentos repetitivos podem causar
desequilibrios musculares nos atletas
(Neto Junior et al., 2004). De fato, o
trabalho excessivo de um dos lados pode
gerar uma assimetria corporal com
consequéncias  negativas para as
ginastas. A postura e o equilibrio
muscular devem ser desenvolvidos
concomitantemente e com 0 mesmo grau
de importancia que as capacidades
fisicas especificas do esporte, com o
objetivo de otimizar o rendimento e
minimizar a incidéncia de lesGes
esportivas (Neto Janior et al., 2004).

Lebre (1993) destaca que nédo basta
apenas flexibilidade para que os
movimentos sejam executados
corretamente. Também & necessario
forga suficiente para que haja contragéo

ativa dos mdasculos agonistas para a



fixacdo articular e conferéncia da
velocidade de execugdo correta do
movimento. Além disso, é a forca que
permite a realizacdo do movimento de
maneira fluida por meio do relaxamento
adequado da musculatura envolvida. A
base de execucdo de todos o0s elementos
de GR é a obtencdo da correta postura
corporal e, especificamente no caso dos
saltos, a forca garante o controle
neuromuscular para que o alinhamento
seja alcancado (Ramos, 2000).

Algumas das limitacdes deste estudo
foram o baixo nimero de ginastas na
amostragem, em parte devido a
dificuldade na obtencdo da autorizacao
dos responsaveis dentro do prazo
estipulado. Ademais, nem todas as
ginastas estavam familiarizadas com o
equilibrio n°8, reduzindo ainda mais a
amostra. E ainda, algumas ginastas
reportaram ocorréncia de lesdes na
articulacdo do quadril, impossibilitando
a participacao no estudo.

Os resultados deste estudo sugerem
que a fotogrametria € um recurso
interessante para a avaliacdo da
flexibilidade ativa de praticantes de GR,
pois permite a medida desta capacidade
fisica durante a execucao de movimentos
especificos da modalidade em situacdo
proxima do treinamento, além de ser um
método pratico e de baixo custo. A

flexibilidade passiva medida com o
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gonidmetro ja foi realizada antes em
ginastas ritmicas. Foi verificado em
alguns exercicios especificos da GR
taxas de transferéncia da flexibilidade
passiva para a ativa superiores a 100%,
indicando alcance de maiores amplitudes
nos movimentos dindmicos em relagdo a

posicao estatica.

Conclusoes

Diante do exposto, sugere-se que novas
pesquisas sejam feitas, comparando
diferentes métodos de avaliacdo da
flexibilidade na GR. Durante a execugéo
dos  exercicios  especificos  da
modalidade, outras capacidades fisicas,
aléem da flexibilidade, devem ser
avaliadas ja que os exercicios sao
complexos e exigem também equilibrio,
controle corporal e, principalmente no
caso dos saltos, forca e poténcia
muscular. Assim, novos estudos com
amostragem  mais  numerosa e
abrangendo ginastas de diferentes niveis
técnicos, poderdo verificar a influéncia
dos demais fatores na performance

esportiva em GR.
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decrescente (p.e Universidade de Sao Paulo, Faculdade de Medicina, Departamento de Pediatria)
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e na lingua original da instituicdo ou na versdo em inglés quando a escrita ndo é latina (p.e: Johns

Hopkins University, Universidade de Sdo Paulo, Université Paris-Sorbonne).

2.1) Apoio financeiro: E obrigatorio informar na folha de rosto, sob a forma de nota de rodapé,
todo e qualquer auxilio financeiro recebido para a elaboracdo do trabalho, inclusive bolsas,
mencionando agéncia de fomento, edital e nimero do processo. Caso a realiza¢do do trabalho nédo
tenha contado com apoio financeiro, acrescentar a seguinte informacéo: O presente trabalho ndo
contou com apoio financeiro de nenhuma natureza para sua realizacdo. Nos trabalhos que
declararem algum tipo de apoio financeiro, essa informacao sera mantida na publicacdo em campo

especifico.

2.2) Conflitos de interesse: E obrigatorio que a autoria do manuscrito declare a existéncia ou ndo
de conflitos de interesse. Mesmo julgando néo haver conflitos de interesse, o(s) autor(es) deve(m)
declarar essa informag&o no ato de submisséo do artigo na folha de rosto. Os conflitos de interesse
podem ser de natureza pessoal, comercial, politica, académica ou financeira, tais como: ser
membro consultivo de instituicdo que financia a pesquisa; participar de comités normativos de
estudos cientificos patrocinados pela indUstria; receber apoio financeiro de instituicdes em que a
pesquisa € desenvolvida; conflitos presentes no ambito da cooperacdo universidade-empresa;
identificacdo e contato com pareceristas ad hoc durante o processo de avaliagéo etc. Quando 0s
autores submetem um manuscrito, eles sdo responsaveis por reconhecer e revelar conflitos
financeiros ou de outra natureza que possam ter influenciado seu trabalho. Os autores devem
reconhecer no manuscrito todo o apoio financeiro para o trabalho e outras conexdes financeiras
ou pessoais com relagcdo a pesquisa (vide item Apoio financeiro, logo DIRETRIZES PARA
AUTORES Revista Brasileira de acima nesta pagina). Nao havendo conflitos de interesse, basta
transcrever e acrescentar na folha de rosto, sob a forma de nota de rodapé no titulo, a seguinte
informagdo: “Os autores declaram ndo haver conflitos de interesse”. Essa informagdo sera

mantida na publicagdo em campo especifico.

2.3) Agradecimentos: Agradecimentos poderdo ser mencionados sob a forma de nota de rodapé

na folha de rosto.

3) MANUSCRITO compreende: Arquivo completo do artigo com resumos e palavras-chave e

referéncias.

3.1) Extenséo: Os artigos devem ser digitados em editor de texto Word for Windows, fonte Times
New Roman, tamanho 12, espagcamento entre linhas 1,5, folha A4, margens inferior, superior,
direita e esquerda de 2,5 cm. Citacdes com mais de trés linhas, notas de rodapé, legendas e fontes
das ilustrac@es, figuras e tabelas, devem ser em tamanho 11, espacamento simples. A extensao

maxima para artigos € de 35.000 caracteres (contando espacos e todos 0s elementos textuais,
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como titulos, resumos, palavras-chave, referéncias e notas de rodapé, com exce¢do da folha de

rosto,) e para resenhas é de 6.000 a 8.000 caracteres (com espagos).

3.2) Titulo do trabalho: O titulo deve ser breve e suficientemente especifico e descritivo do

trabalho e deve vir acompanhado de sua traducgdo para a lingua inglesa e espanhola.

3.3) Resumo: Deve ser elaborado um resumo informativo, incluindo objetivo, metodologia,
resultados, conclusdo, acompanhado de sua traducdo para a lingua inglesa e espanhola. Cada

resumo que acompanhar o artigo devera ter, no maximo, 790 caracteres (contando espacos).

3.4) Palavras-chave (Palabras clave, Keywords): constituidos de quatro termos que
identifiqguem o assunto do artigo em portugués, inglés e espanhol separados por ponto e virgula.
Recomendamos a utilizacdo dos Descritores em Ciéncias da Saude (DeCS), disponivel em:
http://decs.bvs.br.

3.5) Modo de apresentacdo dos artigos: PAagina inicial e subsequentes (adotar
OBRIGATORIAMENTE a seguinte ordem): a) Titulo informativo e conciso em portugués (ou
na lingua em que o artigo sera submetido): negrito, caixa baixa e alinhado a esquerda; b) Resumo
em portugués (ou na lingua em que o artigo sera submetido) com no méaximo 790 caracteres
incluindo espacos. Deve ser inserido com um enter logo abaixo do titulo; ¢) Palavras-chave: em
portugués (ou na lingua em que o artigo sera submetido), quatro termos separados por ponto e
virgula e um enter, inseridos imediatamente abaixo do resumo - cada termo em nova linha e
apenas iniciais em letra maidscula; d) Titulo em Inglés, Abstract e Keywords; e) Titulo em
Espanhol, resumen e palabras clave; f) Elementos textuais (corpo do texto, seguindo a estrutura
correspondente para cada secdo escolhida). Observagdo: os subtitulos das secBes devem ser
digitados em caixa alta e alinhados a esquerda (sem negrito); g) Referéncias: Devem ser
atualizadas contendo, preferencialmente, os trabalhos mais relevantes sobre o tema publicados
nos ultimos cinco anos. Deve conter apenas trabalhos referidos no texto. A apresentacdo devera
seguir o formato denominado “Vancouver Style” (sistema de chamada AutorData). As citagdes
no texto devem referir-se a: 1. Autor Unico: sobrenome do autor (sem iniciais, a menos que haja
ambiguidade) e ano de publicacéo; 2. Dois autores: ambos os sobrenomes dos autores e 0 ano de
publicacdo; 3. Trés ou mais autores: sobrenome do primeiro autor seguido de “et al.” e o ano de
publicacdo. As citacbes podem ser feitas de forma direta (neste caso emprega-se aspas e
acrescenta-se 0 nimero da pagina do documento de onde a citacdo foi retirada) ou indireta
(parafrase). As entradas das autorias no texto podem ser feitas diretamente ou entre parénteses.
Grupos de referéncias devem ser listados em ordem alfabética primeiro, em seguida, em ordem
cronoldgica. Exemplos: como demonstrado (Allan, 2000a, 2000b, 1999; Allan e Jones, 1999).
Kramer et al. (2010) mostraram recentemente... Segundo Horkheimer e Adorno (1985, p. 25), “o

homem da ciéncia conhece as coisas na medida em que pode fazé-las”. Para mais orientacdes
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sobre 0 modo de citar e a adogdo do sistema Autor-data consultar: http://www.
fiocruz.br/bibsmc/media/comoreferenciarecitarsegundooEstiloVancouver_2008.pdf

(especialmente p. 42-45). Mais orientacfes em: http://www. bu.ufsc.br/ccsm/vancouver.html

3.6) Modo de apresentacdo das resenhas: A resenha deve atender as seguintes orientac@es:
referir-se a obra relacionada ao foco da RBCE; ser inédita; extensdo de 6.000 a 8.000 caracteres
(com espacos), incluindo, se houver, referéncias; incluir referéncia bibliografica completa, do
livro resenhado, no cabecalho; titulo (opcional); conter descri¢do do conteldo da obra, sendo fiel
a suas ideias principais; oferecer uma analise critica (um dialogo do autor da resenha com a obra),
evitando a submissdo de textos meramente descritivos. As outras exigéncias de submissdo sdo

idénticas as das demais secbes da RBCE.

3.7) Notas de rodapé: Somente notas explicativas e que devem ser evitadas ao maximo. As notas
contidas no artigo devem ser indicadas com algarismos arabicos e de forma sequencial
imediatamente depois da frase a que diz respeito. As notas deverdo vir no rodapé da pagina
correspondente. Observacdo: ndo inserir Referéncias completas nas notas, apenas como referéncia
nos mesmos moldes do texto. 4) COMITE DE ETICA compreende: Os critérios éticos da pesquisa
devem ser respeitados dentro dos termos da Resolugéo 466/2012 do Conselho Nacional de Satde
(disponivel em: http://conselho.saude.gov.br/resolucoes/2012/ Reso466.pdf), quando envolver
experimentos com seres humanos; e de acordo com os Principios éticos na experimentagdo animal
da Sociedade Brasileira de Ciéncia em Animais de Laboratério - COBEA - (disponivel em:
http://www.cobea.org.br/conteudo/view?ID_CONTEUDO=65), quando envolver animais. Os
autores deverdo OBRIGATORIAMENTE encaminhar como Documento suplementar,
juntamente com 0s manuscritos nas situaces que se enquadram nesses casos, 0 parecer de Comité
de Etica reconhecido ou declaragio de que os procedimentos empregados na pesquisa estio de

acordo com os principios éticos que norteiam as resolucdes ja citadas.

5) FIGURAS E TABELAS compreende: arquivos individuais e, simultaneamente, no
manuscrito. Quando for o caso, devem ser numeradas por ordem de aparecimento no texto com
nimeros arabicos. Cada tabela deve ter um titulo (antes da imagem), uma legenda explicativa
(apds a imagem) e apresentar as fontes que lhes correspondem. As figuras e tabelas deverdo
também ser enviadas separadas do texto principal do artigo, através de arquivos individuais,
nominados conforme a ordem em que estdo inseridas inseridos no texto (ex.: Figura 1, Tabela 1,
Figura 2 etc.). Além de constar no corpo do texto, ambas devem ser submetidas como documentos
suplementares e as imagens devem estar em alta definicdo (300 dpi, formato TIF) e, quando for
0 caso, deverdo vir acompanhadas de autorizacdo especifica para cada uma delas (por escrito e
com firma reconhecida) em que seja informado que a imagem a ser reproduzida ho manuscrito
foi autorizada, especificamente, para esse fim. No caso de fotografias, a autorizacdo tem de ser

feita pelo fotégrafo (mesmo quando o fotdgrafo é o proprio autor do manuscrito) e pelas pessoas
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fotografadas. Obras cujo autor faleceu hd mais de 71 anos j& estdo em dominio publico e, portanto,
ndo precisam de autorizacdo. As legendas e fontes das ilustragdes, figuras e tabelas, devem ser

em tamanho 11.

INFORMACOES SOBRE O PROCESSO DE AVALIACAQ: Os manuscritos que atenderem
as instrucdes aos autores serdo submetidos ao Conselho Editorial ou a pareceristas ad hoc, que 0s
apreciardo observando o sistema peer-review. Aqueles que receberem avaliacGes discordantes
serdo encaminhados a um terceiro revisor(a) para fins de desempate. Manuscritos aceitos, ou
aceitos com indicacdo de reformulacéo, poderao retornar aos autores para aprovacgdo de eventuais

alteracdes no processo de editoracao.

TAXA DE PUBLICACAO: a publicago de artigos originais e/ou de revisédo na RBCE, ap6s a
aprovacao, s ocorrera mediante a associacdo do(s) autor(es) no Colégio Brasileiro de Ciéncias
do Esporte (CBCE) ou, entdo, por pagamento de taxa de publicacdo. A taxa de publicacdo é
atualmente de US$ 250,00 (duzentos e cinquenta dolares), a ser paga imediatamente quando da
entrada do artigo em fase de editoragdo. Assim que o manuscrito for encaminhado para
editoracdo, o autor responsavel recebera instrucbes da secretaria do CBCE de como proceder para
0 pagamento. Quando o(s) autor(es) forem associados ao CBCE estardo isentos de qualquer taxa.
O CBCE fornecera aos autores 0s documentos necessarios para comprovar o pagamento das taxas,
inclusive perante suas instituicdes de origem, programas de p6s-graduacao ou 6rgdos de fomento
a pesquisa. OUTRAS INFORMAGCOES: caso o artigo possua imagens (figuras, quadros, tabelas,
fotografias etc.) ou qualquer outra reproducdo (fotografias, letras de musica e poesias) que ndo
seja de sua propriedade, enviar, como documento suplementar, uma Declara¢do que autoriza o
uso de cada imagem ou documento (por escrito e com firma reconhecida) em que esteja declarado
que o material a ser reproduzido em seu artigo (colocar o titulo do artigo na referida declaragéo)
estd liberado para esse fim. Qualquer pagamento que tenha de ser feito para a obtencdo da

autorizacdo devera ser efetuado pelo(s) Autor(es).



