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RESUMO 

A Ginástica Rítmica (GR) é uma modalidade esportiva complexa que envolve 

diversas capacidades físicas. Dentre estas encontramos a força (explosiva e de 

resistência) como principais nesta modalidade. O presente estudo teve como objetivo 

descrever a organização do treinamento de força de equipes de GR do interior de São 

Paulo, apontando suas particularidades e similaridades. A partir da abordagem 

qualitativa, o estudo utilizou um questionário, respondido pelas treinadoras de três 

equipes da 4ª Região dos Jogos Regionais do estado de São Paulo. Em acréscimo, 

foi realizado uma análise documental dos planejamentos do treinamento das equipes. 

Os principais achados do estudo mostraram que a sessão de treinamento das equipes 

é dividida em 4 momentos, onde foi possível notar a semelhança entre diversos 

exercícios utilizados para o treinamento da força. Apesar dos exercícios de  

resistência de força estarem de acordo com as indicações da literatura, as 

informações quanto ao desenvolvimento da força explosiva trazem questionamentos 

quanto  a sua efetividade em decorrência do volume e intensidade característicos 

dessa manifestação. Portanto, a partir desses resultados, podemos concluir que, as 

treinadoras planejam o treinamento, no geral, de forma apropriada, dando a devida 

importância ao treinamento de força. A resistência de força é trabalhada de forma 

adequada, entretanto, o trabalho da força explosiva pode ser questionado. 

 

Palavras-chave: Treinamento esportivo, ginástica, força.   
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1 INTRODUÇÃO 

 

A Ginástica Rítmica (GR) é uma modalidade esportiva essencialmente feminina 

em sua manifestação oficial, reconhecida pela Federação Internacional de Ginástica 

(FIG). Dividida em duas disciplinas, individual e em conjunto (cinco ginastas), essa 

modalidade se caracteriza pela presença de elementos corporais combinados com o 

manejo específico dos aparelhos da modalidade: corda, arco, bola, maças e fita 

(ANTUALPA, 2011). Fortemente influenciada pelo balé clássico e pela dança 

moderna, a GR é a junção do esporte e da arte (FIG, 2019).  

No âmbito competitivo, a GR se expressa em diferentes níveis técnicos e 

competições, que variam em contextos internacionais, como os Jogos Olímpicos, 

Campeonatos Mundiais e Copas do Mundo, e nacionais, como os Campeonatos 

Nacionais, Estaduais e Regionais, regulamentados pela Confederação Brasileira de 

Ginástica (CBG). A Federação Paulista de Ginástica (FPG), a responsável por 

organizar a GR no estado de São Paulo, promove  em seu calendário competitivo o 

Troféu São Paulo (voltado para a iniciação da modalidade), Copa São Paulo (para 

todos os níveis) e o Campeonato Estadual (para nível intermediário e avançado). O 

outro órgão que regula a GR no estado é a Secretaria de Esportes do Estado de São 

Paulo, que integra os eventos Jogos Regionais, Jogos Abertos do Interior, Jogos 

Abertos da Juventude e Copa Estadual. 

No Brasil, a GR é subdividida em quatro categorias oficialmente reconhecidas 

pela CBG, a saber, as categorias pré–infantil, de 09 a 10 anos; infantil, de 11 a 12 

anos; juvenil, de 13 a 15 anos; e adulto, a partir de 16 anos (CBG, 2020). Nos Jogos 

Regionais, recentemente, a modalidade se dividiu em duas categorias (até 14 anos e 

categoria livre), o que faz com que as ginastas enfrentem adversárias com as mesmas 

características etárias (crescimento, desenvolvimento e maturação), e, teoricamente, 

com o mesmo nível técnico. É um evento com grande significância para as categorias 

de base, pois garante um reconhecimento regional, e promove oportunidades para 

campeonatos de dimensão estadual.      

A GR é uma modalidade esportiva regulamentada por um Código de Pontuação 

(COP), escrito e regulamentado pelo Comitê Técnico de GR da FIG e sofre alterações 

e atualizações a cada ciclo olímpico. Toledo e Antualpa (2016) apresentam que o ciclo 
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olímpico 2013-2016 teve seu COP voltado a uma maior valorização dos aspectos 

artísticos. Já no ciclo de 2017-2020, as ginastas, nas rotinas individuais, são avaliadas 

nos quesitos de dificuldade (D) e execução (E). Na banca D, são julgadas as 

dificuldades corporais (DC) formadas por elementos de saltos, equilíbrios e rotações, 

as combinações de passos de dança (S), as dificuldades de aparelho (AD) e os 

elementos dinâmicos de rotação (EDR). Na banca E, são avaliadas as faltas técnicas 

e artísticas realizadas pelas ginastas durante a apresentação da coreografia. Portanto, 

é importante que treinadoras e ginastas fiquem sempre alertas às mudanças, a fim de 

aprimorar suas composições sem correr o risco de prejuízos desnecessários 

(LOURENÇO, 2010). 

 Ávila-Carvalho, Silva e Lebre (2014) apresentam que a compreensão do 

desempenho esportivo desta modalidade está associado a três fatores principais: a 

qualidade da composição (para a qual a treinadora utiliza o nível técnico da ginasta 

para realizar as exigências do COP da melhor forma possível na composição da 

rotina), a qualidade da execução (da rotina, com excelência técnica) e, ainda, a 

qualidade da composição e execução artística. Para essa última questão, segundo o 

COP (FIG, 2018), a rotina deve ser desenvolvida com uma imagem artística unificada 

onde a interpretação expressiva e a música são exteriorizadas através dos 

movimentos corporais. Umas das técnicas que auxiliam na obtenção desses fatores é 

o balé clássico; segundo Ribeiro (2010), sua utilização como preparação na GR, pode 

resultar em um trabalho corporal mais apurado, auxiliando a realização dos elementos 

corporais com postura e graciosidade, o que também é cobrado no critério de 

execução. 

Neste contexto, o planejamento do treinamento deve ser pensado e elaborado 

a fim de permitir que a ginasta, um ser sistêmico e biopsicossocial, atinja seu melhor 

rendimento (LAFFRANCHI, 2001). Segundo Laffranchi (2001, p. 11): 

O treinamento desportivo é um conjunto planejado e organizado de meios e 
procedimentos utilizados para se conduzir uma ginasta ao desenvolvimento 
pleno de suas capacidades físicas, técnicas e psicológicas, visando a máxima 
performance durante as competições. Evidencia a necessidade de se 
planejar sistematicamente a atividade a ser desenvolvida no processo como 
um todo, tendo em vista objetivos pré-determinados. 

Deste modo, a execução coordenada dos exercícios de forma expressiva e 

precisa desempenham um papel importante na Ginástica: a rotina exige que a ginasta  
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mantenha um nível necessário de aplicação da força, flexibilidade e outras qualidades 

físicas (MATVEEV, 1997). Assim como em outras modalidades esportivas, o 

rendimento e o bom desempenho esportivo são alcançados a partir do treinamento de 

habilidades específicas (SILVA et al., 2016). Entretanto, alguns fatores, como a 

predisposição genética da atleta podem influenciar nesse rendimento. Segundo 

Laffranchi (2001), o máximo desempenho será alcançado ao se aliar aspectos como 

treinamento completo e eficiente às condições do indivíduo.  

Assim, caracterizada como uma modalidade técnico-combinatória 

(GONZÁLEZ; BRACHT, 2012), a GR se expressa a partir do ótimo desempenho 

técnico e, neste contexto, capacidades físicas como a flexibilidade, a coordenação, a 

resistência, e a força (LAFFRANCHI, 2001) são essenciais para seu desenvolvimento. 

É uma modalidade que se baseia em princípios da biomecânica articular, com foco no 

aumento da amplitude de movimento (DE SOUZA HIRATA; OLIVEIRA, 2015). 

Portanto, Gateva (2013) enfatiza a importância da preparação física na GR, na qual 

atingir um nível adequado das capacidades físicas requeridas para o desempenho da 

modalidade é um pré requisito essencial para um desempenho técnico excelente, 

influenciando diretamente no resultado esperado.  

Uma das capacidades físicas tidas como primordiais no treinamento da GR é a 

força. Esta capacidade, segundo Platonov e Bulatova (2003) pode ser dividida em três 

tipos fundamentais: força máxima, força velocidade (explosiva e de saída) e força 

resistência. Dentre esses tipos, destacam-se na GR a força explosiva, considerada 

como a capacidade de um corpo aplicar o máximo de energia  em um ato explosivo, 

em que os movimentos de força são executados com o máximo de velocidade, como 

ocorre durante a realização de saltos (membros inferiores) e de lançamentos 

(membros superiores) (LAFFRANCHI, 2001), e a força resistência ou resistência 

muscular, caracterizada pela capacidade de manter índices de força relativamente 

altos durante o maior período possível (PLATONOV; BULATOVA, 2003), demandada 

no desenvolvimento da GR em virtude das exaustivas e imprescindíveis repetições do 

treinamento técnico, o que obriga atletas a desenvolvê-la na preparação física, para 

que seja possível uma preparação técnica eficaz (LAFFRANCHI, 2001).  

Lebre (1993) complementa que, apesar da flexibilidade assumir papel relevante 

na modalidade, considerando que a maior parte dos movimentos necessita de grande 
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amplitude (SANTOS, 2011), quase todos os movimentos são realizados com uma 

elevada participação da capacidade física força. Entre as formas de trabalho para 

desenvolvimento e manutenção da força estão a preparação física geral (PFG) e a 

específica (PFE) (PLATONOV; BULATOVA, 2003). A PFG consiste no 

desenvolvimento das capacidades físicas que não são específicas da modalidade, 

mas influem direta ou indiretamente nos êxitos da atividade (MATVEEV, 1997). Já a 

PFE, segundo o mesmo autor, é o desenvolvimento das capacidades específicas da 

modalidade, ou seja, a PFG cria a base para a PFE. Na GR, a PFG, segundo 

Laffranchi (2001), deve ser realizada no final do treinamento, para que o desgaste 

físico não prejudique o treinamento técnico.  

O desenvolvimento e manutenção da força na GR são usualmente executados 

a partir da PFE, ou da também conhecida, “preparação física para ginastas” 

(LAFFRANCHI, 2001). Laffranchi (2001) criou um sistema de trabalho para a PFE 

chamado “preparação física para ginastas”, que deve ser executada no início dos 

treinamentos com a função de preparar o organismo da ginasta para a realização da 

preparação técnica com eficiência. A preparação física para ginastas consiste em dois 

tipos de exercícios: exercícios na barra e exercícios no centro. O treinamento da 

resistência muscular localizada (execução contínua de diversas repetições, utilizando 

como carga o próprio peso corporal da ginasta) e o treinamento da força explosiva 

(aumento da altura dos saltos) estão inseridas dentro da preparação física geral 

(LAFFRANCHI, 2001).  

Dessa forma, é clara a importância do trabalho de força para o desenvolvimento 

esportivo na GR. Entretanto ainda são escassas as pesquisas que se prontificaram a 

investigar esta temática.  Assim, a partir da inquietação em entender como o 

treinamento de força é organizado e aplicado na GR, o objetivo desse estudo foi 

analisar o planejamento do treinamento das equipes de GR do interior de São Paulo, 

investigando aspectos relacionados ao treinamento de força e suas manifestações, 

caracterizando as equipes e apontando suas particularidades. 
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2 MÉTODO 

 

A pesquisa foi realizada a partir de uma abordagem qualitativa, baseada em 

pesquisa de campo exploratória e descritiva (MERRIAM, 2002). 

 

2.1 Participantes 

 

O estudo convidou para participação voluntária treinadoras responsáveis por 

equipes de GR do interior de estado de São Paulo, de quatro diferentes cidades. Para 

a escolha das equipes a serem convidadas, foram utilizados os seguintes critérios de 

inclusão: (a) ter participado dos Jogos Regionais da 4ª região do Estado de São Paulo 

no ano de 2019; e (b) ter atingido nota igual ou superior a 60.000 pontos na prova 

individual geral1  na categoria até 14 anos, o que caracteriza a alta performance da 

equipe. O convite foi realizado após a aprovação do Comitê de Ética em Pesquisa da 

Unesp/Rio Claro (CAAE: 23591719.6.0000.5465) e o aceite das treinadoras foi obtido 

a partir da assinatura do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE). 

As equipes participantes foram designadas como Equipe A, Equipe B, Equipe 

C e Equipe D. Entretanto, a Equipe A, durante o desenvolvimento da pesquisa, optou 

pela não participação. 

 

2.2 Instrumentos de pesquisa 

  

A pesquisa de campo foi realizada em duas etapas: 

a) Questionário: O questionário utilizado foi elaborado através da 

plataforma Google Forms®, considerado umas das ferramentas 

digitais de alto impacto na promoção de pesquisa (DA COSTA; PAZ, 

2019) e dividido em duas seções principais. A primeira foi constituída 

por 20 questões abertas e fechadas para identificação do perfil da 

treinadora e da equipe (apêndice A) , a fim de compreender de forma 

 
1 A nota da competição individual geral é equivalente à soma das notas dos quatro exercícios individuais 
de uma ginasta, sendo cada um realizado com um aparelho (bola, corda e maças) e outro sem 
aparelhos, chamado de mãos livres. 
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mais aprofundada os objetivos buscados pelo treinamento, no âmbito 

da competição. Composta por perguntas sobre a formação acadêmica 

da treinadora, realização de cursos, experiências anteriores com GR, 

competições frequentadas pela equipe, horas de treinamento 

semanal, idade das atletas e categorias em que a equipe compete. Já 

a segunda seção foi elaborada com 14 questões abertas e fechadas 

a fim de se conhecer, compreender e analisar o treinamento de força 

desenvolvido em cada equipe (apêndice B). Foi composta por 

perguntas sobre planejamento ou periodização dos treinamentos, 

utilização de referencial teórico, treinamento de musculação e/ou de 

balé clássico, cronograma de treinamento de força, utilização de 

carga externa e existência de propostas de treinamento diferentes 

para cada faixa etária. Além disso, algumas das perguntas propostas 

nessa seção foram compostas por exemplos de exercícios, nas quais 

foi solicitado que a treinadora assinalasse os que eram frequentes no 

treinamento da equipe, assim como a quantidade de séries e 

repetições. 

b) Análise documental: Foi solicitado às treinadoras o planejamento das 

sessões de treinamento para a análise documental, possibilitando-as 

que enviassem o que fosse considerado pertinente a análise e 

certificando-as que o documento seria mantido em sigilo e utilizado 

apenas para fins de pesquisa de forma anônima. A equipe B 

disponibilizou seu modelo de organização de uma sessão de 

treinamento, elementos fundamentais e específicos utilizados pela 

equipe e um exemplo de uma sessão diária; a equipe C contribuiu 

com uma sessão diária de treinamento; e a equipe D, além de uma 

sessão diária de treinamento, disponibilizou também um microciclo da 

sua periodização, realizada pelo preparador físico. Assim, para a 

análise documental foi realizada uma representação condensada de 

informações (BARDIN, 1991), relacionando o conteúdo 

disponibilizado com as perguntas do questionário. 
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Ambas as ferramentas tiveram como intuito permitir a compreensão mais 

aprofundada dos objetivos que são buscados no treinamento pelas treinadoras de GR 

na preparação de suas atletas. 

 

2.3 Procedimentos 

Primeiramente, um e-mail foi enviado para as treinadoras convidando-as a 

participar da pesquisa. Assim que o convite foi aceito, foi encaminhado o link do 

questionário às treinadoras, no qual a primeira página constituía o TCLE, a ser 

preenchido antes do acesso às questões. O questionário foi realizado no tempo 

necessário demandado por cada participante e enviado através da plataforma. Com o 

recebimento dos questionários, foi realizado um contato novamente com as 

treinadoras solicitando o planejamento dos treinamentos, a fim de permitir a 

compreensão mais extensa da organização do treinamento, a partir da análise 

documental. Esses documentos foram mantidos em sigilo e utilizados apenas para 

fins de pesquisa. Posteriormente, os dados foram tabulados para a análise, 

comparando as respostas das três equipes e selecionando os dados mais pertinentes 

ao objetivo da pesquisa. Durante a análise dos dados, surgiram algumas dúvidas 

quanto as perguntas abertas e as treinadoras foram contatadas novamente para 

esclarecimento. 

 

2.4 Análise dos dados 

A análise dos dados foi realizada através do método de Estudo Qualitativo 

Interpretativo Básico (MERRIAM, 2002). No Estudo Qualitativo Interpretativo Básico, 

o interesse está em entender como os(as) participantes interpretam uma situação na 

qual o significado é mediado pelo(a) pesquisador(a) a partir de um instrumento 

(MERRIAM, 2002). Segundo a autora, é uma estratégia indutiva com um resultado 

descritivo, onde o(a) pesquisador(a) procura entender um fenômeno, um processo 

e/ou as perspectivas dos(as) entrevistados(as), construindo dados através de 

entrevistas, questionários, observações ou análise de documentos. Anteriormente, foi 

utilizado em pesquisas do âmbito esportivo para explorar as percepções de 

treinadores(as); devido a sua natureza flexível, é uma abordagem apropriada para 

explorar o envolvimento de participantes dentro de uma prática (BERTRAM; CULVER; 

GILBERT, 2017). 
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3 RESULTADOS E DISCUSSÃO 

 

As três treinadoras participantes possuem idade entre 33 e 37 anos e são 

graduadas em Educação Física. Afirmam buscar atualização constante sobre a 

modalidade esportiva, estando informadas sobre as mudanças e novidades através 

da realização de cursos de GR anualmente. Essa situação segue a recomendação de 

Matveev (1997), que propõe que um fator condicionante da obtenção do melhor 

resultado desportivo é uma especialização profunda ao longo do ano e por vários 

anos.  

Sobre as experiências anteriores, as treinadoras das equipes C e D afirmam 

terem sido ex-atletas e terem aprofundado o conhecimento sobre a modalidade 

atuando como árbitras, membros de comissão técnica e treinadoras de iniciação 

esportiva. Já a treinadora da equipe B experienciou a GR apenas como treinadora de 

iniciação esportiva. As treinadoras das equipes B e D, ainda, obtiveram experiências 

anteriores com equipes de outras cidades. A literatura acadêmica afirma que, no 

Brasil, a experiência como ex-atleta é uma característica importante para a seleção 

de técnicas das modalidades ginásticas e é um dos principais motivos que 

impulsionam a entrada na carreira como treinadora (NUNOMURA; NISTA-PICCOLO, 

2003), o que é corroborado pelos dados apresentados nesse estudo. Outros estudos 

afirmam que, ainda, a experiência como atletas pode influenciar de forma mais 

relevante a atuação de treinadoras do que a formação acadêmica (SCHIAVON, 2009; 

ANTUALPA, 2011), reforçando o poder da tradição nas modalidades ginásticas. 

As equipes C e D existem há onze anos, e são orientadas pelas suas 

respectivas treinadoras desde o início; a equipe B existe há seis anos, entretanto, a 

treinadora atua há apenas cinco anos. A média de idade das ginastas varia de 7 a 21 

anos (B: 7 a 14 anos; C: 9 a 15 anos e D: entre 10 a 21 anos de idade). A equipe B 

atende da categoria pré-infantil a juvenil, já a equipe C compete apenas na categoria 

juvenil, e D é a única que compete em todas as categorias, do pré-infantil ao adulto. 

Esses dados acompanham a literatura específica da área, que recomenda que a 

iniciação à GR seja realizada por volta dos seis a oito anos de idade, em razão da 

capacidade de compreensão e aprendizagem de movimentos complexos (RÓBEVA; 

RANKÉLOVA, 1991). As três equipes realizam uma proposta diferente para cada 

estágio em que a ginasta se encontra dentro da modalidade, a equipe C, realiza 
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atividades mais lúdicas com a iniciação, e posteriormente, varia o treinamento de 

acordo com o desenvolvimento de cada turma, e a equipe B realiza o treinamento da 

pré-equipe (ginastas com potencial, selecionadas a partir da iniciação) e da equipe de 

competição (ginastas com mais experiência e tempo de treinamento) em horários 

diferentes.  

O planejamento anual das principais competições é apresentado no Quadro 1. 

Das três equipes analisadas, apenas as equipes B e D participam regularmente dos 

Jogos Abertos do Interior (JAI) e da Copa São Paulo, eventos que apresentam, no 

estado de São Paulo, um nível competitivo mais elevado.  

 

Quadro 1. Eventos competitivos do estado de São Paulo 

Equipes Secretaria do Estado de São Paulo Federação Paulista 

 Jogos 
Abertos 

do 
Interior 

Jogos 
Regionais 

Jogos da 
Juventude 

Copa 
Estadual 

Troféu 
São 

Paulo 

Copa 
São 

Paulo 

Campeonato 
Estadual 

B X X X  X X  

C  X      

D X X    X  

      

 

Com base nesse calendário anual de competições, as treinadoras devem 

elaborar o planejamento do treinamento, criando condições para alcançar a forma 

desportiva esperada e mantê-la durante o período das competições mais importantes 

(MATVEEV, 1997).  

A análise documental dos planejamentos do treinamento mostrou que as 

equipes organizam a sessão de treinamento em 4 momentos. A equipe B foi a única 

que especificou fevereiro e março, como mesociclos de  adaptação, com um menor 

trabalho da flexibilidade e predominância das capacidades de força, resistência e 

coordenação.  

Os dados mostraram também que as três equipes não possuem comissão 

técnica, deixando o encargo das demandas administrativas, da organização dos 

treinamentos, e das rotinas coreográficas apenas para as treinadoras. O Quadro 2 

apresenta a organização das sessões de treinamento das equipes B e C.  
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Quadro 2. Estrutura da sessão de treinamento das equipes B e C 

 

  

Em relação a carga horária, as equipes B e C, tem como base um treinamento 

composto por 9 horas semanais, divididas em 3 sessões semanais compostas por 3 

horas diárias. Apesar de seguirem a mesma proposta, a equipe B não especifica a 

duração (volume) dispendida em cada um dos momentos da sessão. As sessões 

possuem a mesma estrutura de treinamento, inclusive como é indicada por Laffranchi 

(2001), que  sugere que a PFE deve anteceder o treinamento técnico, preparando e 

condicionando o organismo para a execução correta dos elementos corporais, e o 

treinamento técnico deve ser realizado antes da PFG, evitando a fadiga 

neuromuscular. Assim, podemos constatar no Quadro 2 que as equipes B e C seguem 

essa recomendação. Ademais, ainda sobre a organização do treinamento, a equipe C 

realiza um intervalo de 10 minutos entre a PFE e a parte técnica.  

A estrutura da sessão de treinamento da equipe D é apresentada no quadro 3.  

 

 
2 Sequências de exercícios realizados em deslocamento pelo tablado, quadra ou tapete de GR 
(geralmente utilizada na PFE).  

 Equipe B Equipe C 

Seg/Qua/Sex Seg/Ter/Qui 

 
Aquecimento 

Exercícios de deslocamento Corrida 
(15min) 

Alongamento geral Alongamento com deslocamento 
(30 min) 

 
PFE 

Centro, diagonal2 ou barra Barra 
(15min) 

Dificuldades corporais Dificuldades corporais 
(30min) 

 
 

Treinamento técnico 

Manejo dos aparelhos 
somado as dificuldades 

corporais, lançamentos e 
ADs 

Manejo dos aparelhos 
(20min) 

Treinamento da rotina 
 

Treinamento da rotina 
(45min) 

 PFG  
Treinamento de força  

 
Treinamento de força e 

resistência aeróbia 
(15min) 

Legenda: PFE: Preparação Física Específica; ADs: Dificuldades do Aparelho; PFG: 
Preparação Física Geral 
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Quadro 3. Estrutura da sessão de treinamento da equipe D 
 

 

Essa equipe possui uma carga horária de treinamento maior, de 16 horas 

semanais, com um microciclo composto de 4 dias e sessões diárias de 4 horas de 

treinamento. Apesar de a treinadora trabalhar sozinha, no ano de 2020 

especificamente, a equipe D vem realizando um treinamento prescrito por um 

preparador físico, com experiências anteriores em GR, que o disponibiliza online, 

através de planilhas de treinamento e vídeos. 

Observando os planejamentos enviados, é possível notar que a equipe D 

possui uma organização diferente da proposta pelas outras duas equipes. Além de 

dispor de um maior tempo destinado ao treinamento físico, quando comparada às 

outras equipes (D: 40 min; B: não consta; C: 15 min), esta também possui uma 

variação do conteúdo de treino no que tange aos aspectos técnicos e físicos, 

corroborando as indicações do treinamento esportivo quanto a variação da 

organização da carga externa de treinamento (IMPELLIZZERI; MARCORA; COUTTS 

2019). Assim, o treinamento organizado pelo preparador físico parece ter possibilitado 

diferentes estímulos, também quanto à qualidade e quantidade dos mesmos. 

Quanto ao treinamento de força, foco principal da pesquisa, os dados 

mostraram que as treinadoras não fazem uso de aparelhos de musculação para essa 

finalidade, sendo este pautado em exercícios com a utilização do próprio peso 

corporal ou com o auxílio de carga externa (caneleiras, faixa elástica e medicine ball). 

Os quadros 4 e 5 apresentam quais exercícios de uso habitual e específicos da GR 

Seg/Qua Ter                      Sex 

Funcional PFE Balé 

Fortalecimento e 
treinamento da força 

rápida 
(40min) 

Treinamento técnico PFE 

PFE Resistência, treino metabólico 

Treinamento técnico 
Treinamento da resistência geral e do core*  

(40min) 

*Ativação abdominal e alinhamento da coluna 
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(LAFFRACHI, 2001), respectivamente, são utilizados pelas equipes para o 

treinamento da força (explosiva e de resistência). 

 

Quadro 4. Exercícios de força de uso habitual 
 

Exercícios Equipe B Equipe C Equipe D 

Abdominal supra (crunch)  X X 

Abdominal canivete  X X X 

Abdominal militar  X X 

Extensão da lombar (superman) X X X 

Prancha frontal X X X 

Flexão de cotovelo X X X 

Agachamento na parede com 

contração isométrica (cadeirinha) 

X X X 

Flexão plantar X X X 

     

 

 

Quadro 5. Exercícios específicos da GR sugeridos por Laffranchi (2001) 
 

Exercícios Equipe B Equipe C Equipe D 

Grand battement com membro inferior a 90º X  X 

Vela seguida de abdominal canivete, sem tocar os 

pés no solo 

X   

Abdominal espacate (ao subir o tronco, as pernas 

abrem em posição de espacate lateral) 

X X  

Elevação lateral de pernas, seguido de elevação 

lateral de troco  

X  X 

Hiperextensão da coluna X X X 

Elevação de joelhos e pés em decúbito frontal   X 

Flexão do joelho em passé segurando na barra, até 

a perna de apoio atingir 90º 

X  X 

Salto estendido para cima e para frente X X X 

Dois saltos estendidos seguido de um grupado X X X 

Saltos enjambée com um passo intermediário e 

pouca amplitude 

X X X 

Saltos enjambée com total amplitude X X X 

    

 

Existem diversas possibilidades de estimulação das diferentes manifestações 

da força (ROSCHEL; TRICOLI; UGRINOWITSCH, 2011). O método isométrico (ações 

musculares estáticas) e o dinâmico (contrações excêntricas e concêntricas) são os 

mais comumente utilizados pelas equipes de GR no treinamento da força. Entre os 

exercícios utilizados, o agachamento na parede (cadeirinha) e a prancha são 

realizados através do método isométrico e os demais exercícios através do método 
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dinâmico, podendo direcionar o foco na contração excêntrica ou concêntrica, como é 

o caso do grand battement (Quadro 5), exercício muito comum no treinamento da GR 

e que possui foco na contração excêntrica. Dessa forma, era esperado que esses 

exercícios comumente utilizados no treinamento de força, fossem encontrados no 

treinamento das equipes participantes.  

A região do core, composta por músculos do tronco (região abdominal e 

lombar), pelve e quadril (CONTRERAS, 2016; EVANGELISTA; MACEDO, 2015) e 

responsável pela estabilização da coluna, favorecendo a base de suporte do corpo 

(STEPHENSON; SWANK, 2004; EVANGELISTA; MACEDO, 2015), é bastante 

trabalhada pelas equipes, pois o exercício abdominal foi um dos mais citados pelas 

treinadoras entrevistadas. Essa variedade de exercícios abdominais realizados 

diariamente faz com que o abdômen de uma ginasta seja uma área muscular 

extremamente forte (BATISTA; GARGANTA; ÁVILA-CARVALHO, 2017). Alguns dos 

exercícios sugeridos por Laffranchi (2001) no Quadro 5 trabalham a flexibilidade e a 

força muscular em conjunto, qualidades físicas relevantes para a performance na 

modalidade (CARVALHO et al., 1998),  podendo influenciar positivamente na 

performance das atletas. A hiperextensão da coluna (também conhecido como 

exercício dorsal), é um exemplo de exercício muito utilizado pelas equipes de GR, no 

qual é trabalhado a resistência muscular do core e a flexibilidade de coluna ao mesmo 

tempo, e, portanto, já era esperado sua utilização pelas equipes participantes  

Além dos exercícios descritos acima, as equipes também utilizam a prancha 

lateral, o avanço, e sequências de exercícios como vela seguido de salto estendido 

ou grupado para o treinamento da resistência muscular. No quadro 6, podem ser 

observadas algumas características de volume e intensidade utilizadas pelas equipes 

para o treinamento da resistência de força. 
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Quadro 6.  Séries, repetições e intervalo dos exercícios de resistência de força 
 

 Equipe B Equipe C Equipe D 

Séries  2 a 3 2 a 3 3 

Repetições (rep)  
ou tempo (s) 

8 a 10 rep 10 a 20 rep ou 30 
a 60s 

20 a 60s 

Intervalo (s) 10 ou ativo Ativo 30 a 40 

Observações - Intervalo 
ativo com 

abdominais 

- Finaliza alguns 
exercícios com 10 
seg de isometria 

 
- Intervalo ativo 
com aeróbios 
(pular corda, 

correr ou saltar) 
 

- Prefere utilizar 
tempo, pois 
assim, cada 

atleta realiza o 
número de rep 
que conseguir, 

respeitando  sua 
individualidade 

 

 

Logo, para o treinamento da resistência de força, as equipes variam número de 

repetições e tempo de execução, dependendo do exercício utilizado. A literatura 

recomenda que para ganhos de resistência muscular deve-se utilizar séries múltiplas, 

com números que variam entre 10 e 25 repetições, sendo acima de 15 repetições 

recomendado apenas para indivíduos já treinados (FLECK; KRAEMER, 2017; ACSM, 

2009).  Portanto, a resistência de força é trabalhada de forma adequada pelas 

equipes, levando em consideração o tempo disponível para o treinamento.   

Em relação a força explosiva, que verticalmente e horizontalmente é exigida 

nos saltos (SILVA et al., 2016) e lançamentos de aparelhos, as equipes B e D, 

segundo seus planejamentos, a trabalham isoladamente para evitar o desgaste 

excessivo, assim como é sugerido por Laffranchi (2001). É recomendado que esse 

trabalho seja realizado logo após um aquecimento intenso pois exige grande 

coordenação e ativação do sistema neuromuscular (UGRINOWITSCH; BARBANTI, 

1998). No quadro 7 é possível observar a quantidade de exercícios utilizados pelas 

equipes para o trabalho da força explosiva, e algumas características de volume e 

intensidade utilizadas em cada exercício citado.   
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Quadro 7. Séries, repetições e intervalo dos exercícios de força explosiva 
 

 Salto no banco/step Lançamento da 
medicine ball 

Multi-saltos* 

Equipes B C D B C D B C D 

Séries  2 3 - 2 - - 1 1 1 

Repetições (rep) 
ou tempo (s) 

12 rep 10 rep 
ou 30s 

 
- 

8 rep - - 4 a 8 
rep 

7 a 10 
rep 

5 a 10 
rep 

Intervalo (s) 10 Ativo - Ativo - - 10 a 15 20 a 30 15 

 
*Salto estendido, saltos estendidos seguido de grupado e enjambées com pouca ou total 
amplitude (Quadro 5) 

 

Vemos um pequena variedade de exercícios para desenvolver essa 

manifestação da força, no entanto, pode ser observado que apenas a equipe B 

trabalha a força explosiva de membros superiores e que os multi-saltos são 

trabalhados pelas três equipes, em uma única série, pois são realizados em 

sequência, durante a diagonal. O uso de multi-saltos, segundo Ugrinowitsch e 

Barbanti (1998), é um dos métodos de treinamento da força explosiva com menor 

efeito para atletas de alto nível, mas excelente para atletas de nível intermediário ou 

iniciantes, por conta do seu carácter coordenativo. Tal condição abrange o público 

investigado, ginastas de nível médio. Os saltos devem ser feitos em progressão e, 

portanto, alguns dos exercícios sugeridos por Laffranchi (2001) no quadro 5 se 

encaixam nesse conceito.  

Com exceção dos saltos enjambées, que se encaixam nas recomendações de 

Laffranchi (2001) de 1 série composta por 4 a 8 repetições, os outros exercícios são 

questionados quanto ao volume e intensidade, quando comparados com a literatura 

(UGRINOWITSCH; BARBANTI, 1998; ACSM, 2009), pois as equipes realizam muitas 

repetições para um intervalo curto ou inexistente. A literatura defende que para manter 

o padrão de ativação das unidades motoras as séries devem ser curtas, compostas 

por 4 a 8 repetições, seguido de recuperação de no mínimo 1 minuto e meio entre as 

séries (UGRINOWITSCH; BARBANTI, 1998; ACSM, 2009). Portanto, devido a 

quantidade de repetições e duração do intervalo, esses exercícios são caracterizados 

como resistência de força. 

O Quadro 8 destaca os exercícios utilizados pelas três equipes na proposta 

para o treinamento de força. Podemos observar que as equipes apresentaram 

semelhanças na utilização dos exercícios. Este quadro identificando os exercícios de 
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acordo com os objetivos de trabalho: membros superiores (MMSS), core e membros 

inferiores (MMII). 

 

Quadro 8. Exercícios utilizados pelas três equipes para o treinamento da capacidade 
física força 

 

As equipes variam o número de repetições e movimentos ao longo do ano ou 

em função da idade que será aplicado o treinamento, mas não é possível concluir se 

existe ou não, a partir dos dados obtidos, o controle da carga (volume e intensidade) 

de treinamento, como é sugerido por Matveev (1997) e Gomes (2009). Fleck (1999) 

defende a ideia de que a periodização, e o controle da carga de treinamento, aparenta 

ser necessário somente a partir do momento em que o indivíduo adquire um certo 

nível de condicionamento de força, o que pode não ocorrer nas equipes de base. Em 

um estudo comparativo, ginastas portuguesas com idade entre 11 e 12 anos e com 

maior nível de desempenho esportivo apresentaram resultados superiores nos testes 

de força quando comparadas as ginastas de base com a mesma idade, resultado de 

um  maior volume de treinamento por mais tempo (BATISTA; GARGANTA; ÁVILA-

CARVALHO, 2017. Portanto, após atingir um nível considerável de força, a 

sistemática de um treinamento bem planejado pode melhorar cada vez mais esses 

níveis de força, diminuindo o risco de lesões (LAFFRANCHI, 2001) e influenciando  

diretamente no treinamento da GR, já que o treinamento dessa capacidade física 

contribui positivamente na prevenção de falhas técnicas, muitas vezes cometida por 

falta de força nos grupos musculares responsáveis pelo movimento (MURAD, 2009). 

 Exercícios 

MMSS Flexão de cotovelo 

CORE 

 

Abdominal canivete 

Extensão da lombar (superman) 

Hiperextensão da coluna 

Prancha frontal 

MMII 

Agachamento na parede com contração isométrica (cadeirinha) 

Flexão plantar 

Salto estendido para cima e para frente 

Dois saltos estendidos seguido de um grupado 

Saltos enjambées com um passo intermediário e pouca amplitude 

Saltos enjambées com total amplitude 
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As treinadoras também foram questionadas quanto a realização de aulas de 

balé clássico para a complementação do treinamento e foi observado que apenas as 

equipes B e D possuem essa prática na estrutura de treinamento com a finalidade de, 

segundo a opinião das próprias treinadoras (equipe A, B e C), otimizar a “postura, 

conscientização corporal, ritmo e aprimoramento técnico”. Comprovando essa 

percepção, Laffranchi (2001) defende que o objetivo do balé clássico na PFE da GR 

é aprofundar o trabalho da técnica corporal, sendo indispensável para a modalidade. 

Apesar desse apontamento, este estudo apresenta, assim como Ribeiro (2010), que 

algumas equipes brasileiras ainda resistem a inserir esta prática no conteúdo do 

treinamento. 

No entanto, segundo Batista, Garganta e Ávila-Carvalho (2017) não podemos 

esquecer que o sucesso das ginastas na qualificação para competições não se limita 

apenas às características de força, já que o treinamento esportivo é um conjunto de 

diversos fatores, entre os quais o fator físico (que inclui outras capacidades físicas 

além da força), o técnico (junção dos exercícios e técnica dentro da rotina) e o 

psicológico, que pode ser observado durante a pressão dos treinamentos e 

principalmente nas competições.  
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4 CONCLUSÃO 

 

O presente estudo buscou analisar e interpretar o treinamento de força de 

algumas cidades do interior de São Paulo, buscando entender como o treinamento de 

força é organizado e aplicado na GR, caracterizando-o através de suas similaridades 

e particularidades.  

Os principais achados da pesquisa mostram que as presentes equipes de base, 

com referência regional, planejam o treinamento, no geral, de forma adequada e 

única. A organização do treinamento está minimamente de acordo com a literatura, 

porém, cada treinadora tem à sua própria maneira de planejá-lo, tendo como duração 

mínima, 9 horas semanais de treinamento. Mesmo não compondo o conteúdo do 

treinamento de todas as equipes, as três treinadoras compreendem a importância da 

prática do balé clássico como complementação do treinamento. As participantes 

compreendem a importância do treinamento de força para o desempenho das 

ginastas e aplicam exercícios semelhantes, que utilizam do próprio peso corporal, 

adicionando carga externa quando necessário. Assim, no que concerne o trabalho da 

resistência de força, este é realizado de forma adequada, entretanto, o trabalho da 

força explosiva das equipes interrogadas é questionável, levando em consideração 

que realizam muitas repetições para um intervalo curto ou inexistente. 

Desta forma, este estudo mostra-se relevante para ampliar as discussões 

acerca dos conteúdos do treinamento na Ginástica Rítmica, apesar das limitações 

quanto ao número de participantes. 
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APÊNDICES 

APÊNDICE A -  Questionário de Perfil 

 

Nome: _____________________________________      Idade: ______________ 

Data do preenchimento: _______________________ 

 

Sobre você: 

 

1. Você tem formação acadêmica?  

 (  ) Sim           

 (  ) Não 

 

2. Em que? 

(  ) Educação Física    

(  ) Ciências do Esporte  

(  ) Outro  __________________ 

 

3. Em qual instituição?  

 

4. Você tem pós-graduação?  

(  )  Mestrado  

(  )  Doutorado   

(  )  Especialização   

(  )  Não possuo pós-graduação 

 

5. Em qual área?   

 

6. Você costuma fazer cursos de ginástica rítmica? 

 

7. Com que frequência realiza esses cursos? 

 

8. Assinale suas experiências anteriores com ginástica rítmica: 

(  )  Ginasta 

(  )  Árbitro 

(  )  Comissão técnica 

(  )  Professor iniciação esportiva 

(  ) Outras _________________ 

 

9. Há quanto tempo você é treinadora dessa equipe?  

 

10. Atualmente você é responsável pelo treinamento da equipe toda ou está encarregada de alguma 

categoria em específico? 

 

11. Já foi treinadora de outra equipe?  

(  )  Sim    

(  )  Não 
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12.. Qual sua área de atuação? 

(  )  Iniciação esportiva 

(  )  Alto rendimento 

(  )  Outra  ____________________ 

 

Sobre a equipe: 

 

13. Há quanto tempo existe essa equipe?  

 

14. Em quais competições vocês costumam ir anualmente? 

15. Quantos dias da semana são realizados os treinamentos/aulas? ( ) 1 ( ) 2 ( ) 3 ( ) 4 ( ) 5 ( ) 6 ( ) 7 

16. Quantas horas/aulas? ( ) 1 ( ) 2 ( ) 3 ( ) 4 ( ) 5 ( ) 6 ( )7 

17. Por quantas pessoas é composta a comissão técnica desta equipe? 

18. Nesta comissão, existe algum profissional específico para o treinamento físico? 

(  ) Sim 

(  ) Não  

 

19. Qual a média de idade das suas atletas? Qual a idade da sua atleta mais nova? E da mais velha? 

 

20. Em quais categorias a equipe compete? 

(  ) Pré-infantil 

(  ) Infantil 

(  ) Juvenil 

(  ) Adulto 

(  ) Outros _____________ 
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Apêndice B - Questionário Treinamento de Força 

 

1. Você realiza algum planejamento ou periodização?  

 

2. Utiliza algum referencial teórico que fundamenta a sua atuação prática? Se sim, qual? 

 

3. Sobre o treinamento de força, quais desses exercícios são frequentes no treino da sua equipe?  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4. Quantas séries e quantas repetições/tempo dos exercícios assinalados acima sua equipe realiza? 

(ex - "Exercício 4. Dorsal: 3 séries de 10 repetições", "Exercício 8. Prancha: 2 séries de 40 segundos"). 

Existe uma variação no número de repetições e pausa ao longo do ano? 

 

5. Quais desses exercícios específicos da GR (LAFFRANCHI, 2001) são frequentes no treinamento da 

sua equipe?   

 

 

 

 

 

 

 Exercício Imagem 

  

 abdominal normal 

 

  

abdominal canivete 

 

  

abdominal militar 

 

   

dorsal 

 

  

cadeirinha parede 
 

   

elevação panturrilha 

 

 

 

  

 flexão 

 

   

prancha 

 



32 
 

 Exercício Imagem 

  

abdominal bicicleta 

 

  

grand battement perna em 

90º 

 

   

vela – canivete 

 

  abdominal em posição de 

espacate 

 

 elevação lateral  

 hiperextensão da coluna  

  elevação de pés e joelhos 

em decúbito frontal 

 

  flexão do joelho em passé  

  

salto estendido 

 

 salto estendido/ grupado  

 saltos enjambée com um 

passo intermediário e 

pouca amplitude 

 

 saltos enjambée com total 

amplitude 

 

 

 

6. Quantas séries e quantas repetições/tempo dos exercícios assinalados acima sua equipe realiza? 

(ex - "Exercício 6. Hiperextensão da coluna: 2 séries de 8 repetições", "Exercício 10. Salto estendido/ 

grupado: 2 séries de 10 repetições"). Existe uma variação no número de repetições e pausa ao longo 

do ano? 

 

7. Faz algum outro exercício específico da ginástica rítmica (além dos indicados por LAFFRANCHI na 

pergunta 5) para treinar a capacidade força? Se sim, quais? 

 

8. Quais outros exercícios (além dos assinalados na pergunta 3) você utiliza para treinar a capacidade 

física força no treino da sua equipe? 
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9. Sua equipe faz musculação? 

(  ) Sim 

(  ) Não 

 

10. Sua equipe tem dias específicos para o treinamento da capacidade física força? Se sim, você realiza 

o treinamento das manifestações de força utilizadas na GR (força explosiva e resistência muscular) em 

dias diferentes?  

 

11. Você utiliza carga externa (caneleira, tubo de látex, faixa elástica) nos treinos? Se sim quais 

materiais? Em quais exercícios? 

 

12. A equipe tem aula de ballet? 

(  ) Sim 

(  ) Não 

 

13. Na sua opinião, qual a finalidade da realização do ballet clássico no treinamento da GR? 

 

14. Tratando-se da sessão diária de treinamento, você realiza uma proposta diferente para cada faixa 

etária (categorias)? Como organiza?  
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ANEXOS 

ANEXO A – Parecer do Comitê de Ética em Pesquisa 
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