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RESUMO

Os objetivos deste estudo, de natureza descritiva e quantitativa, foram
caracterizar a carga de treinamento de atletas infantis da ginastica artistica feminina
de 11 e 12 anos de idade; descrever a carga de treinamento ao longo da preparagéo
para o principal campeonato e verificar a correlagdo entre métricas de carga externa
e interna de treinamento para o grupo. Participaram do estudo sete ginastas de um
clube do estado do Rio de Janeiro. Foram monitorados trés microciclos da fase
competitiva e dois da fase pds competitiva. A carga interna de treinamento foi
acessada diariamente pelo método da percepgao subjetiva do esforgo da sessdo. A
carga externa de treinamento foi representada pelo quantitativo de elementos
executados nas sessbes de treino registrados por filmagem e posteriormente
tabulados os que compdem o programa competitivo. A carga interna de treinamento
apresentou variacdo média e desvio padrdo de 363+80 UA a 630+152 UA nos 5
microciclos (p < 0,005), sendo que M4 demonstrou redugdes significativas em
comparagao a M1, 267 UA ( p= 0,016) e M3, 212 UA (p = 0,030); os valores médios
de monotonia se mostraram acima de 2 UA em 4 dos 5 microciclos (M4 = 1,57+0,53).
A carga externa de treinamento foi analisada em 5 dimensdes (solo, trave, salto,
paralelas assimétrica e volume total de elementos). Foram apresentadas redugdes
significativas no M4 e M3 na trave (348 E, p = 0,02) e no salto (47 E, p = 0,03). O
volume total de elementos apresentou variagao média e DP de 481+89 a 1200+316 e
demonstrou redugdes significativas em comparagéo de M4 a M1 (719 E, p = 0,03) e
M2 (687 E, p = 0,04). As correlagdes entre métricas de carga externa de treinamento
e carga interna de treinamento se mostraram significativa positiva e de “fraca” forca
entre volume de elementos e a percepgao subjetiva do esforgo (rho = 0,37, p = 0,030),
e de “moderada” forga (rho = 0,458, p = 0,006) entre tempo da sesséo de treino e
percepcado subjetiva do esforgo. Concluiu-se que as atletas infantis da ginastica
artistica feminina sdo expostas a altas cargas de treinamento, com pouca
variabilidade e que as respostas a elas se fazem de forma individualizada, devido ao
processo de aquisicdo de habilidades da modalidade e por caracteristicas
psicofisiologicas. Os métodos utilizados se mostraram eficazes no monitoramento da
carga de treinamento na ginastica artistica feminina, desde que observados os fatores
que podem influenciar os resultados.

Palavras-chave: Carga de treinamento. Ginastica Artistica. Monitoramento.



ABSTRACT

The objectives of this study, of a descriptive and quantitative nature, were to
characterize the training load of children athletes of women's artistic gymnastics of 11
and 12 years old; describe the TL throughout the preparation for the main
championship and verify the correlation between external load and internal training
metrics for the group. Seven gymnasts from a club in the state of Rio de Janeiro
participated in the study. Three microcycles (M) from the competitive phase and two
from the post-competitive phase were monitored. The internal training load was
accessed daily using the reported perceived exertion method of the session. The
external training load was represented by the number of elements (E) performed in the
training sessions recorded by filming and later tabulated those that make up the
competitive program. The internal training load showed mean variation and standard
deviation from 363 £ 80 AU to 630 + 152 AU in the 5 microcycles (p < 0.005), with M4
showing significant reductions compared to M1, 267 AU (p = 0.016) and M3, 212 AU
(p = 0.030); the average monotony values were above 2 AU in 4 of the 5 microcycles
(M4 = 1.57 + 0.53). The external training load was analyzed in 5 dimensions (floor,
balance beam, vault, uneven bars and total volume of elements). Significant reductions
were seen in M4 and M3 in the beam (348 E, p = 0.02) and in the jump (47 E, p =
0.03). The total volume of elements showed an average variation and SD of 481 + 89
to 1200 + 316 and demonstrated significant reductions in comparison of M4 to M1 (719
E, p=0.03) and M2 (687 E, p = 0.04). The correlations between external training load
and internal training load metrics proved to be significantly positive and of "weak"
strength between volume of elements and reported perceived exertion (rho = 0.37, p
= 0.030), and of "moderate" strength (rho = 0.458, p = 0.006) between training session
time and reported perceived exertion. It was concluded that children athletes from
women's artistic gymnastics are exposed to high training loads, with little variability and
that the answers to them are made individually, due to the process of acquiring skills
of the modality and due to psychophysiological characteristics. The methods used
proved to be effective in monitoring training load in women's artistic gymnastics, as
long as the factors that may influence the results are observed.

Keywords: Training load. Artistic Gymnastics. Monitoring.
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1 INTRODUGAO

O treinamento esportivo caracteriza-se como o0 processo responsavel pela
melhoria do desempenho, através de adaptagdes provenientes de uma organizagao
sistematizada de exercicios para esse fim (IMPELLIZZERI; MARCORA; COUTTS,
2019). Um programa de treinamento bem estruturado com estimulos que vise
desenvolver habilidades fisicas, técnicas, taticas e psicolégicas, e que apresente
devida distribuicdo das cargas de treinamento (CTs) e recuperagdo adequada
possibilita aos atletas atingir seu melhor rendimento em competi¢des (BOURDON et
al., 2017; HALSON, 2014).

O sucesso do treinamento esportivo depende de uma relagao complexa entre
carga de treinamento, recuperacao e rendimento a qual qualquer desequilibrio, pode
comprometer o resultado, por meio de adaptagcbes negativas ao treinamento e, em
casos extremos, a carreira do atleta (BOURDON et al, 2017; HALSON, 2014,
KELLMANN et al., 2018; SOLIGARD et al., 2016).

A compreensao dos efeitos provocados pela implementacdo de cargas de
treinamento é alcancada através de um monitoramento preciso. Sendo assim, €&
possivel quantificar o trabalho realizado pelo atleta (carga externa de treinamento —
CET), bem como identificar a resposta psicofisiologica a esse estimulo (carga interna
de treinamento — CIT). Esse entendimento possibilita a adequagao das CTs a fim de
garantir adaptagdes favoraveis ao treinamento e, consequentemente, alcangar a
performance almejada (BORRESEN; LAMBERT, 2009).

A n&o existéncia de um método unico que seja capaz de identificar resposta
e fadiga, e, predizer rendimento justifica a utilizacdo de métodos variados. Diversos
métodos de monitoramento das cargas de treinamento (interna e externa) estado
acessiveis atualmente e apresentam respaldo na literatura cientifica, dessa forma, a
escolha dos métodos adequados se relaciona com a modalidade esportiva, com a
faixa etaria do grupo, com a realidade do grupo e com a possibilidade de acesso das
equipes aos métodos (BORRESEN; LAMBERT, 2009; HALSON, 2014).

Nesse sentido, a percepgao subjetiva do esforgo (PSE) da sessédo (FOSTER,
1998; FOSTER et al., 2001) é um método de facil acesso, baixo custo, ndo invasivo e
de facil aplicagcdo. Além disso, apresenta atualmente respaldo de sua eficacia em
diversos estudos envolvendo modalidades esportivas coletivas (BARA FILHO et al.,
2013; HORTA et al., 2019; LUPO et al., 2017; MANZI et al., 2010; MILOSKI et al.,
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2016; SIMONI et al., 2019) e individuais (BROCHADO; BROCHADO, 2005; DEBIEN
et al., 2019; MINGANTI et al., 2010; NOGUEIRA et al., 2016; PADULO et al., 2014;
WALLACE; SLATTERY; COUTTS, 2009).

Atualmente € possivel encontrar na literatura amplos estudos que apontem a
importancia e as possibilidades de monitoramento das cargas de treinamento a fim de
melhor compreender a dindmica de estimulo, resposta e rendimento. Porém, poucos
estudos contemplam jovens atletas como amostragem, ou seja, observa-se uma
caréncia no campo de pesquisa que tragam informagdes mais contundente sobre
monitoramento e programas de treinamento para esse grupo (CAPRANICA;
MILLARD-STAFFORD, 2011).

A pratica esportiva na infancia e adolescéncia representa um fator de grande
contribuigdo para o desenvolvimento dos jovens. No entanto, a busca por expressivos
resultados esportivos nessa fase, com perspectivas de sucesso no esporte de elite,
pode direcionar, de forma equivocada, o processo de desenvolvimento esportivo.
Esse fator pode resultar em cargas inadequadas e incompativeis com estagio de
amadurecimento, além de promover o processo de especializagcdo precoce e, ter
como consequéncia aumento de lesbes por overuse e burnout (CAPRANICA;
MILLARD-STAFFORD, 2011; DIFIORI et al., 2014).

Nessa perspectiva, treinadores de jovens atletas devem estar atentos as
diferengas claras existente entre individuos completamente maduros e jovens em fase
de desenvolvimento. Ademais, o monitoramento das cargas de treinamento é
essencial a fim de acompanhar as respostas adaptativas ao treinamento em
consonancia com as mudancgas ocorridas, com o processo de amadurecimento dos
individuos (BOURDON et al., 2017).

A Ginastica Artistica Feminina (GAF) € uma modalidade esportiva que
surpreende o publico devido ao alto nivel de destreza apresentado pelas ginastas nas
quatro provas oficiais da modalidade (salto sobre a mesa, paralelas assimétricas,
trave e solo). As atletas da modalidade sdo expostas a um longo processo de
preparacgao, até se tornarem ginastas de nivel internacional, caracterizado por altas
cargas de treinamento (carga horaria e repeticbes de elementos) em idades
relativamente baixas e altos indices de lesdo em virtude das CTs (BURT et al., 2010;
CAINE et al., 2001; CAMPBELL et al., 2019; NUNOMURA; CARRARA; TSUKAMOTO,
2010; RUSSEL, 2014; SANDS, W. A., 2000; SARTOR et al., 2013).
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Embora seja uma modalidade esportiva presente desde a primeira edi¢éo dos
Jogos Olimpicos, a Ginastica Artistica (GA), carece de estudos que fornegam uma
melhor compreensdao das dindmicas envolvidas no processo de treinamento,
sobretudo que contemple as respostas as implementagbes das cargas de
treinamento. Pois, assim sendo, permitira aos treinadores acesso a parametros mais
seguros e com respaldo para prescricdo de treino, minimizando, dessa forma
adaptagdes negativas ao treinamento, ao invés de métodos empiricos, baseados em
experiéncia individual (BORRESEN; LAMBERT, 2009; JEMNI et al., 2003).

Nesse sentido, a GAF € uma modalidade esportiva que se caracteriza por alto
padrao de desenvolvimento técnico, altos volumes de treinamento, alto indice de les&o
por inadequadas cargas de treinamento e uma preparagao antecipada de seus atletas.
No entanto, poucos estudos contemplam a modalidade no sentido de promover uma
melhor compreensio da dindmica de treinamento e, ainda propor um direcionamento
a fim de garantir meios de um monitoramento efetivo que contribua para o processo
de treinamento na GAF (ANTUALPA et al.,, 2015; DALY; BASS; FINCH, 2001;
SANCHEZ et al., 2013).
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2 OBJETIVOS

Os objetivos deste estudo sao:
a) caracterizar a carga de treinamento de atletas de ginastica artistica feminina,
da categoria infantil;
b) descrever a carga de treinamento ao longo da preparagédo para o principal
campeonato;
c) verificar a correlagdo entre métricas de carga externa e interna de treinamento

para o grupo.
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3 REVISAO DA LITERATURA

A ginastica artistica feminina passou varias mudancas desde o seu
surgimento. Assim, € importante conhecer um pouco da sua histéria, de suas
caracteristicas, como se da seu treinamento e como sdo monitoradas e manipuladas

as cargas dos treinamentos.
3.1 HISTORIA E EVOLUCAO DA GINASTICA ARTISTICA FEMININA

A configuracdo atual da Ginastica Artistica Feminina sofreu diversas
modificagdes ao longo da histéria. Segundo Publio (2008), a origem da Ginastica, vista
de forma ampla, remonta desde a antiguidade. Podendo ser referenciada em preceitos
chineses, vivéncias no Egito e indicios na América Latina. Uma vez que evoca o corpo
em movimento, ndo é de se admirar, a origem longinqua e mundialmente relatada
(PUBLIO, 2008).

A Ginastica Artistica tem sua origem marcada pelo cunho de preparagéo
militar. Idealizada e consolidada por Friedrich Ludwig Jahn, conhecido como o Pai da
Ginastica, em um movimento que buscava incentivar a mocidade prussiana a fim de
se preparar fisicamente e derrotar o exército invasor. A pratica se iniciou ao ar livre,
em uma floresta (Hasenheide — Paradeiro das Lebres), situada perto de Berlim, e tal
local ficou conhecido como Parque do Povo. Utilizava-se da estrutura local, como
galhos de arvore, para a realizacdo dos primeiros ensaios e treinos de Ginastica
(PUBLIO, 2008).

A GA foi introduzia nos Jogos Olimpicos desde sua primeira edicdo, em
Atenas, 1896, e esteve presente em todas as edigdes seguintes até os dias atuais. No
entanto, somente nas edigdes de 1928, em Amsterdam, foi autorizada a participacao
das mulheres para competirem em uma categoria unica de equipe. O cenario atual de
competicdo, em seis categorias ou eventos, se configurou nos Jogos Olimpicos de
Roma, em 1960 (THE OLYMPIC STUDIES CENTRE, 2017).

A Figura 1 apresenta a evolugao das provas de ginastica artistica feminina, a

partir de 1986, até a atualidade.
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Figura 1 — Evolugao das provas da ginastica artistica feminina

ARTISTIC
GYMNASTICS WOMEN 1896 1900 1904 1908 1912 1920 1924 1928 1932 1936 1948 1952 1956 1960 1964 1968 1972 1976 1980 1984 1988 1992 1996 2000 2004 2008 2012 2016 2020 TOTAL

Individual all-around 18
Beam 18
Uneven bars 18
Vault 18
Floor exercises 18
Team competition 21
Team, portable 2
apparatus

Number of events o|ofofofo|ofof1]|0]|1|1]|]7|7|6|6|6|6|6|6)|6)|6|6|6|6|6|6|6| 6|6 21
TOTAL 1896 1900 1904 1908 1912 1920 1924 1928 1932 1936 1948 1952 1956 1960 1964 1968 1972 1976 1980 1984 1988 1992 1996 2000 2004 2008 2012 2016 2020 TOTAL
Number of events IE‘1‘12'2‘4‘4|9[8‘11'9‘9|15|15|14|14|14‘14'14‘14'14[14‘14|‘I4‘H|14|14I14‘14|14‘ 29

Column “Total" on the right = number of times on the programme

Fonte: The Olympic Studies Centre (2017, p. 4)

A Federagao Internacional de Ginastica (FIG), rege todas as modalidades
de Ginastica, sendo elas, Ginastica Artistica (Feminina e Masculina), Ginastica
Ritmica Feminina, Ginastica de Trampolim, Ginastica Acrobatica, Ginastica Aerdbica,
Parkour e Ginastica para Todos, sendo esta apenas de carater demonstrativo. Essa
instituicdo se consolidou em 1921, porém sua historia precede essa data, uma vez
que anteriormente ja se criara um 6rgao que regulamentava a Ginastica, a Federagao
Europeia de Ginastica (FEG), em 23 de Julho de 1881, a partir da Primeira Assembleia
de Internacional de Ginastica com delegados holandeses, franceses e belgas
(PUBLIO, 2008).

O Bloqueio Ginastico sofrido por Jah na Alemanha, por ocasidao do seu
engajamento politico e sua Ginastica, no periodo de 1820 a 1842, fez com que muitos
ginastas migrassem do seu pais para difundir a Ginastica pelo mundo. Dessa maneira
o Brasil conhece a Ginastica por intermédio de colonizadores alemaes instalados no
Rio Grande do Sul, em 1824. A partir dai, varias sociedades de Ginastica foram
fundadas, contribuido para a difusdo da mesma. Em 1951, a Ginastica filiou-se a
Confederagédo Brasileira de Desportos (CBD), realizou seu Primeiro Campeonato
Brasileiro e obteve sua legalizagdo internacional junto a FIG. Segundo a
Confederagao Brasileira de Ginastica (CBG): “Sem qualquer duvida estes fatores
alavancaram uma nova época, [..]” (CONFEDERACAO BRASILEIRA DE
GINASTICA, ¢2020). A Ginastica se desmembrou da CBD em 1978, em uma
Assembleia do Conselho Nacional do Desporto e teve seu estatuto publicado no Diario
da Unido em Margo de 1929 (PUBLIO, 2002, 2008).
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3.2 CARACTERIZACAO DA GINASTICA ARTISTICA FEMININA

A Ginastica Artistica (GA) € uma modalidade esportiva reconhecida e
regulamentada oficialmente pela FIG. Segundo a descricdo de apresentagdo da
modalidade em seu site oficial, a FIG caracteriza a modalidade como “uma
emocionante combinagdo de ousadia e graga” (FEDERATION INTERNATIONALE DE
GYMNASTIQUE, c2020, tradugdo nossa). A GA impressiona devido a grande
complexidade dos elementos executados em seus diversos aparelhos, no entanto, B.
Sands, Caine e Borms (2003) apontam que € uma modalidade que requer uma
espantosa capacidade fisica e coragem excepcional. Além disso, caracteriza-se pela
execucao de diversos giros, saltos, balangcos e aterrisagens, permitindo aos seus
praticantes um excelente nivel de controle corporal (RUSSEL, 2000). De acordo com
Nista-Piccolo “o0 movimento gimnico é capaz de propiciar valiosas experiéncias para
o dominio corporal” (NISTA-PICCOLO, 2001, p. 37).

Diversas caracteristicas sao observadas em praticantes da GA, tais como alto
nivel de forga relativa, flexibilidade, grande capacidade de equilibrio, desenvolvimento
de habilidades que ensinam seus praticantes a cairem sem se lesionarem, entre
outras (SANDS, W. A., 1999). Conforme Ferreirinha (2007), a componente técnica e
aspectos coordenativos sao predominantes na GA.

A GA sofreu diversas modificagées no decorrer dos anos, se configurando no
cendrio esportivo, como uma modalidade inovadora (ARAUJO, 2012; BROCHADO;
BROCHADO, 2005; RUSSEL, 2014).

Na Ginastica Artistica Feminina, as atletas se apresentam em quatro provas,

sendo elas:

* Salto sobre a mesa: ap0s realizar uma corrida de aproximacao de até 25 metros
o atleta impulsiona no trampolim (prancha) e executa o salto, podendo abordar
a mesa posicionado de frente para a mesma ou de costas. Essa variagao
dependera do salto executado pela ginasta. A mesa de salto apresenta 1,20m
de comprimento por 95 cm de largura. A altura da mesa e o numero de saltos
a serem executados segue as especificagbes do regulamento que rege a

competicdo, de acordo com a categoria.

* Paralelas Assimétricas: a rotina apresentada deve conter oscilagdes continuas

nas barras, além de mudangas no posicionamento das maos e largadas e
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retomadas no aparelho. A prova se encerra com a largada do barrote e
execucdo de uma acrobacia finalizada com aterrisagem. A altura da barra
superior é de 2,5 metros e da inferior de 1,7 metros (sendo permitido elevar 10

centimetros, caso solicitado para acomodar melhor ginastas mais altas).

* Trave de Equilibrio: com dimensdes de 5 metros de comprimento, 1,25 metros
de altura e 10 centimetros de largura; essa prova exige ritmo, elegancia,
autocontrole e flexibilidade. A composicdo da rotina conta elementos

acrobaticos e coreograficos especificos.

e Solo: em um tablado de 12 metros de largura e comprimento, essa prova exige
da ginasta individualidade, maturidade e expressao artistica. A rotina apresenta
acompanhamento musical e deve ser mesclado com elementos coreografados

€ sequencias acrobaticas.

No ambito competitivo as ginastas séo julgadas de acordo com o Cdodigo de
Pontuagéo da GAF (FEDERATION INTERNATIONALE DE GYMNASTIQUE, 2016).
A proposta do CoPGAF esta atrelada aos seguintes pontos: possibilitar uma forma
objetiva de avaliar os exercicios de ginastica, padronizar o julgamento, identificar a
melhor ginasta, orientar treinadores na elaboragdo de competigdes e séries e fornecer
informagdes técnicas necessarias aos treinadores.

De acordo com o CoPAGF (FEDERATION INTERNATIONALE DE
GYMNASTIQUE, 2016), durante suas apresentacdes as ginastas sdo avaliadas em
dois aspectos, execucdo e dificuldade. No quesito execucédo deve-se apresentar os
elementos que compdem as séries 0 mais préximo possivel da técnica perfeita e, a
cada falha cometida sao feitas deducdes na nota, que parte do valor maximo de 10
pontos. No quesito dificuldade sao atribuidos valores de acordo com o grau de
complexidade dos elementos apresentados nas séries e bonificagdes referentes a
ligacbes de elementos mais complexas. A nota final é dada pelo valor alcangado na
execug¢ao somado ao valor de dificuldade apresentado na série.

Além da exigéncia técnica na execugéao, as provas de solo e trave apresentam
aspectos artisticos que séo julgados. Na prova de trave sao avaliados criatividade,
confianga e estilo pessoal. Coreografia forte e fluida, arte, expressividade e
musicalidade sdo quesitos de avaliagcdo na prova de solo; além disso, € exigida

composi¢cao balanceada da série, coreografia combinada com os elementos e
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harmonia com tema e carater da muasica (FEDERATION INTERNATIONALE DE
GYMNASTIQUE, 2016).

Conforme visto, a GAF apresenta diversas particularidade que a difere de
outras modalidades em varios aspectos. Tal diferenciagcdo gera um processo de

formacao esportiva distinto e bem especifico.
3.3 TREINAMENTO NA GINASTICA ARTISTICA

Para falar sobre o treinamento na ginastica artistica aspectos relacionados ao
desenvolvimento do individuo, as capacidades fisicas, técnicas e psicoldgicas

envolvidas e a organizacgao e dinamica das sessdes de treinamento serdo abordados.
3.3.1 Desenvolvimento na ginastica artistica

A Ginastica Artistica apresenta caracteristicas bem definidas e diferencia das
demais modalidades esportivas no que diz respeito a insercdo na pratica e
especializacdo (ARENA; BOHME, 2000; NUNOMURA; CARRARA; TSUKAMOTO,
2010). Entende-se por inser¢gdo na pratica o momento em que criangas e/ou
adolescentes iniciam praticas esportivas, de forma geral, sem intengdes de
rendimento ou exclusividade em determinada modalidade esportiva. Segundo
Capranica e Millard- Stafford (2011), a especializagdo precoce é definida como o
momento o qual ocorre uma restricdo no treinamento e competicbes de um atleta,
direcionado somente a uma modalidade esportiva, antes da puberdade, visando o
desempenho de elite.

Em estudo realizado a fim de identificar a opiniao dos treinadores brasileiros
sobre quais faixa etarias seriam ideais para insercao e especializagao na GA, bem
como as argumentacgdes para esse fato, os seguintes resultados foram encontrados
para a GAF (NUNOMURA; CARRARA; TSUKAMOTO, 2010). Alguns disseram
compreender a faixa etaria de 3-4 anos para iniciagdo. Quando questionados sobre a
idade ideal para especializagdo na modalidade as respostas variaram entre 6-7 e 9-
10 anos, no maximo. Na perspectiva dos treinadores, a argumentacdo que embasa
essa iniciagdo, bem como a especializagdo na modalidade em idade tenra é
fundamentada em alguns aspectos, mas principalmente, na maior facilidade de

aprendizagem dos elementos quando o corpo possui menores dimensdes, gerando
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vantagens biomecanicas. Além disso, consideram o momento ideal para o
desenvolvimento das capacidades coordenativas e da flexibilidade. Os argumentos
mencionados pelos treinadores encontram suporte na literatura cientifica (ARKAEV;
SUCHILIN, 2004; DAMSGAARD, 2001; JEMNI et al., 2001; MICHEL; MONEM;
FERRAN, 2014).

Complementado os fatores que justificam a insercdo e especializagao
antecipada na modalidade, os regulamentos competitivos gerados por Federagao e
Confederacao, pressao por resultados por parte dos clubes e alto padrdao da
modalidade associada a possibilidade de se manterem competitivos, s&o pontos
levantados pelos treinadores que explicam essa ocorréncia na GA (NUNOMURA,;
CARRARA; TSUKAMOTO, 2010).

O processo longo de treinamento na Ginastica Artistica contribui também para
0 cenario de iniciagcado e especializagao antecipada, pois o processo de formacao
esportiva pode levar de 8 a 10 anos para atingir o pico de rendimento (NUNOMURA,;
PIRES; CARRARA, 2009). Atrelado a isso observamos que a idade minima,
estabelecida pela FIG para participagcdo em torneios internacionais por ela
promovidos, tais como Campeonatos mundiais e os Jogos Olimpicos, é de 16 anos
de idade (TSUKAMOTO; NUNOMURA, 2003). Sendo assim, uma atleta que inicia sua
especializacdo aos 8 anos, por exemplo, estaria com 18 anos ao atingir seu pico de
rendimento.

Além disso, observa-se nas atletas da GAF um atraso no estagio maturacional
em relagdo a meninas da mesma idade que n&o sdo atletas da modalidade. Estudo
realizado com atletas pré - infantis e infantis da GAF mostrou que elas apresentavam
distanciamento da média de estagio maturacional de congéneres na mesma faixa
etaria, porém nao atléticas (SILVA, G. V.; ALBUQUERQUE, 2010). Segundo
Tsukamoto e Nunomura (2003), essas diferengas podem ser justificadas pela selegao
natural, fatores genéticos e fatores técnicos da modalidade.

Ao analisarmos o processo de formagao esportiva de uma ginasta é possivel
identificar varios aspectos que compdem o que autores chamam de modelo ou perfil
de aptidao para ginastas de alto nivel (SANDS, W. A., 2011). Se tratando da Ginastica
Artistica esse modelo se faz unico e exclusivo em alguns processos regulatorios,
bioldgicos, fisioldgicos e fisico.

Segundo W. A. Sands (2011), a partir desse perfil, € possivel identificar cinco

categorias de aptiddo, sendo elas, forgca, velocidade, flexibilidade, coordenagao e
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resisténcia muscular. Salienta ainda que a composicdo corporal é resultado da
interacdo dessas cinco categorias e que um corpo leve e forte facilita o trabalho das
ginastas, uma vez que elas levantam seu peso corporal contra a gravidade.

Dada a sua especificidade, enquanto modalidade esportiva, a GAF apresenta
caracteristicas no processo de formacdo esportiva dos seus atletas, que, em
comparagdo com outras modalidades, sdo uUnicas e determinantes. Tais
caracteristicas compdem um repertério amplo de habilidade e qualidades que

precisam ser desenvolvidas ao longo do processo visando o alto rendimento esportivo.

3.3.2 Capacidades fisicas, técnicas e psicolégicas envolvidas na ginastica

artistica

Segundo Tricolli e Serrdo (2008), a Ginastica Artistica caracteriza-se pela
sequéncia de a¢des musculares dindamicas combinadas com esforgos estaticos, como
podemos observar nas rotinas apresentadas nos aparelhos

O treinamento na GA tem como ponto de partida desenvolver qualidades que
sdo consideradas essenciais para a modalidade, sendo elas, forga, flexibilidade,
coordenagao geral, poténcia, resisténcia muscular e velocidade (NUNOMURA,;
PIRES; CARRARA, 2009) ao mesmo passo que amplia em paralelo as habilidades
especificas ou elementos que sdo executados nos aparelhos. Esse processo visa a
aquisicao de um repertorio técnico, partindo de elementos mais basicos para os mais
complexos, em compasso com o aprimoramento das qualidades essenciais (JEMNI,
2011).

Do ponto de vista fisiologico, a Ginastica Artistica se enquadra nas
modalidades esportivas nas quais prevalecem a utilizagdo de sistema energético
anaerobico, sobretudo pela curta duragao dos esforgos nas rotinas, haja vista que o
tempo maximo de duragdo das séries é de 1’30 no solo e na trave (MICHEL; MONEM;
FERRAN, 2014). Outra caracteristica que observa-se na modalidade que corrobora
com a utilizagdo do sistema anaerdbico diz respeito ao alto nivel de forga e poténcia
necessario para executar elementos de alta complexidade técnica e dificuldade, uma
vez que a evolucdo dos elementos tem se dado de maneira rapida, conforme
observado nas modificagbes do Codigo de Pontuagéo nas revisdes ocorridas ao findar
de cada ciclo olimpico (BROOKS, 2003; EDOUARD et al., 2018; FRENCH et al.,
2004).
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Faz necessario evidenciar que as caracteristicas fisiolégicas, acompanham a
evolugado técnica da modalidade, isso significa que quanto maior a exigéncia de
execugao técnica e de dificuldade dos elementos maior devera ser a sobrecarga de
sistemas que sao especificos a pratica da GA.

Jemni et al. (2001) observaram em estudo, que ao longo 40 anos, houve um
aumento na atividade do metabolismo anaerdbico, nos valores para frequéncia
cardiaca e niveis de lactato, porém, reforcando o principio da especificidade, o
sistema aerdbico n&o so6 sofreu pouca alteracdo como se mostra pouco desenvolvido
em ginastas, mas suficiente e adequado para atender as necessidades da
modalidade. Devido a exigéncia de altos niveis de for¢a e poténcia no treinamento da
GA, observou-se nao s6 o aumento dessas qualidades como também na tolerancia a
fadiga (JEMNI, 2011).

No que diz respeito as capacidades psicoldgicas, estudos apontam
caracteristicas importantes que precisam ser trabalhadas em atletas de Ginastica
Artistica, tais como, motivagao, controle mental, capacidade de lidar com medo e
ansiedade (BRANDAO, M. R. F., 2008; COGAN; VIDIMAR, 2000; DUARTE;
NUNOMURA; CARBINATTO, 2015). Segundo Cogan e Vidmar a GA é uma
modalidade que “desafia a gravidade e os nervos” (2000, p. 3), haja vista que seus
atletas sdo submetidos a altas cargas de treinamento para se atingir o minimo de
perfeicdo, o que pode contribuir para desgaste ndo somente fisico, como também
psiquico.

A capacidade de lidar com o medo - emogao muito presente na GA, tanto no
contexto de treinamento quanto competitivo, € muito relevante e desafiadora no
processo de treinamento da modalidade. Duarte, Carbinatto e Nunomura (2015)
identificaram causas de manifestagdo do medo em 16 atletas pré- infantis de GA,
sendo elas, medo de se lesionar (75%), de errar (56,2%), de algum aparelho
especifico ou novo elemento (43,75%) e do treinador (43,75%). Os autores elencaram
estratégias utilizadas pelas atletas a fim controlar o medo, sao elas, apoio social
(amigos -75% e familia — 25%), apoio pedagdgico (62,5%), atencéo e concentragao
(43,75%), pensamento positivo e autoconfianga (31,25%), pratica mental (12,5%) e
técnicas de relaxamento (12,5%).

Além de capacidades fisicas, fisioldgicas e psicoldgicas ja mencionadas, a GA

€ uma modalidade de cunho predominantemente técnico, sendo, portanto,
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extremamente relevante, na formacdo do atleta, a devida preparagcdo dessa
capacidade (NUNOMURA; CARRARA; TSUKAMOTO, 2010).

A natureza técnica e as exigéncias competitivas fazem com que a GA
apresente uma outra capacidade que precisa ser treinada e desenvolvida. De acordo
com o codigo de pontuacdo (FEDERATION INTERNATIONALE DE GYMNASTIQUE,
2016), a expressao artistica entra como quesito de avaliagcdo das séries ou rotinas,
sendo atribuido notas a expressividade artistica e criatividade.

Em suma o processo de treinamento da Ginastica Artistica esta associado a
um trabalho longo e constante. Além disso, abrange diversas variaveis que s&o
imprescindiveis para a formagao de um atleta da modalidade. Como vimos, as
capacidades sao interligadas e o processo de preparagao completa e bem sucedida

do ginasta, visando o alto rendimento, deve contemplar todas elas.
3.3.3 Organizacao e dinamica das sessoes de treinamento na ginastica artistica

As sessoOes de treino na Ginastica Artistica ttm como objetivo desenvolver
diversas capacidades que se fazem necessarias na formacgao do atleta visando o alto
nivel competitivo. Embora, os elementos em si realizados pelos atletas ja tenha uma
grande demanda de forga e poténcia na execugao, uma preparacao fisica especifica
pode contribuir para evitar sinais de fadiga em competi¢cdes e queda do rendimento,
além de prevenir lesdes ligadas a sobrecarga de treinamento e competicbes
(TRICOLI; SERRAO, 2008).

Assim, os principios do treinamento esportivo deverdo ser a base para o
planejamento de toda a periodizagdo dos atletas, como a individualidade bioldgica, a
adaptacgao, a sobrecarga, a continuidade, a interdependéncia volume e intensidade, a
especificidade, a variabilidade, a saude e a inter-relagéo entre os principios (BOMPA,
2001; WEINECK, 1999).

De acordo com Arkaev e Suchilin (2004), uma sesséao de treino na modalidade
deve contemplar a seguinte estruturagdo: aquecimento, no qual predominam
exercicios que vao preparar para as atividades do treino e elementos basicos da
modalidade; o trabalho nos aparelhos, que seria a parte basica; e ao final do treino é
realizada a preparacao fisica especifica e relaxamento.

Outro modelo de estruturagdo, um pouco mais detalhado, € apresentado por

McNeal e B. Sands (2002) e compreende aquecimento geral, aquecimento especifico
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(elementos basicos), todos os aparelhos, parte acrobatica especifica, preparagao
fisica (forca e flexibilidade) e balé.

Os modelos citados anteriormente contemplam todas as capacidades que
devem ser desenvolvidas visando a formagao de ginastas para o alto rendimento a
longo prazo. No entanto, alguns componentes s&o negligenciados. Em estudo
realizado com 34 treinadores da Ginastica Artistica Feminina sobre a dindmica do
treinamento no Brasil, somente 5 treinadores relataram incluir preparacgao artistica nas
suas sessbes de treino (NUNOMURA; CARRARA; TSUKAMOTO, 2010). Tal fato
pode ser justificado pela supervalorizagdo dos elementos acrobaticos da GA, pois
segundo Russel (2014), a respeito das regras/cédigos de pontuagao, “os requisitos e
as recompensas pela criatividade/componente artistico foram sacrificados em favor
dos elementos acrobaticos, que sdo mais faceis de mensurar” (RUSSEL, 2014, p. 32).

O processo de desenvolvimento e aperfeigopamento de um ginasta é
minucioso e longo. Muitos fatores precisam ser levados em consideragao a fim de
garantir uma formacgao sadia, bem sucedida e duradoura. Nesse sentido é cada vez
mais relevante a produgcao de estudos que contemple a GA a fim de entender as
dindmicas das cargas de treinamento na formacao do atleta e suprir a caréncia dos

mesmos na literatura cientifica.
3.4 MONITORAMENTO E MANIPULACAO DAS CARGAS DE TREINAMENTO

O monitoramento e a manipulagdo das cargas de treinamento envolve
informacdes acerca da carga e do monitoramento de treinamento propriamente ditos

e sua ocorréncia para jovens atletas e na ginastica artistica especificamente.
3.4.1 Carga de treinamento

O treinamento esportivo pode ser definido como processo de realizagao de
exercicios com o intuito de promover, por meio de adaptacdes, melhorias em
habilidades fisicas e especificas do atleta, para um periodo especifico, a saber, o
periodo competitivo (IMPELLIZZERI; MARCORA; COUTTS, 2019; NAKAMURA,;
MOREIRA; AOKI, 2010).

Impellizzeri, Marcora e Coutts (2019) estabelecem que a carga de treinamento

€ uma variavel manipulada a fim de se obter os resultados almejados para
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determinado atleta ou equipe e que as adaptacdes ocorridas, nesse processo, podem
ser classificadas de acordo com a duragdo da manutencao dos estimulos, sendo
assim, sao consideradas agudas quando ndo ha manutencgao e cronicas quando ha.

As cargas de treinamento sdo caracterizadas em carga externa e interna.
Essa distincdo depende, basicamente, se o0s aspectos mensurados ocorrem
internamente ou externamente ao atleta (HORTA et al., 2019; IMPELLIZZERI,
MARCORA; COUTTS, 2019).

Dessa forma, a carga interna de treinamento (CIT) € definida como resposta
biolégica ao estimulo imposto nas sessdes de treinamento ou evento competitivo. De
acordo com Impellizzeri, Marcora e Coutts (2019), a CIT, conceitualmente, se
relaciona com todas as respostas psicofisioldgicas ocorridas durante uma sessao de
treinamento prescrita pelo treinador e ainda aponta que a CIT pode sofrer influéncia
de alguns fatores, tais como, estado de saude, genética, caracteristicas individuais,
ambiente, nutricdo, entre outros. A CIT pode ser acessada através da mensuragao
das seguintes variaveis: valores de frequéncia cardiaca, consumo de oxigénio,
percepgao subjetiva do esforgo, nivel de lactato sanguineo, entre outras (BOURDON
et al., 2017; BRANDAO, F. M. et al., 2018; HALSON, 2014).

A carga externa de treinamento (CET) se refere a medidas objetivas do
trabalho realizado pelo atleta em treinamento ou competicao, ela se relaciona com a
quantidade, qualidade e periodizacao do treinamento; sdo exemplos de medidas de
CET, tempo de execucao, tempo de treino, frequéncia de treinos, velocidade e
repeticdo de movimentos e podem ser acessadas independente da CIT (BOURDON
et al., 2017; IMPELLIZZERI; MARCORA; COUTTS, 2019; NAKAMURA; MOREIRA;
AOKI, 2010).

Um modelo tedrico do processo de treinamento proposto por Impellizzeri,
Marcora e Coutts (2019) mostra variaveis presentes nesse processo que levam a
resultados e rendimento. Nele, identifica que a rendimento é resultado de: fatores
determinantes, treinamento direcionado para metas e respostas ao treinamento. O
treinamento direcionado para metas corresponde a escolha adequada da CET
(organizagao, qualidade e quantidade) a fim de induzir respostas adequadas, a CIT,
promovendo adaptagdes necessarias para atingir resultado e performance. Porém
aponta que caracteristicas individuais e ambientais exercem influéncias nas respostas

a CET implementada (Fluxograma 1).
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Fluxograma 1 — Modelo tedrico do processo de treinamento
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Fonte: Adaptado de Impellizzeri, Marcora e Coutts (2019)

Dentro do processo de treinamento, a periodizacdo apresenta um papel
fundamental no que diz respeito a organizagao do sistema de treinamento para se
atingir o objetivo. Ela é vista como uma ferramenta de planejamento sistematico de
programas de treinamento a longo prazo, adequando —0s aos seus programas
competitivos.

O planejamento da periodizacao é proposto através da manipulacdo da CT.
Nesse sentido identifica-se fases de treinamento intensivo que promovem efeitos
fisiologicos agudos que geram respostas adaptativas e eventualmente levam a
evolugdo no desempenho esportivo. No entanto, tais sobrecargas podem reduzir a
capacidade de performance por um longo periodo. Ja o processo de redugao ou
afunilamento da CT tem como objetivo diminuir impacto prejudicial do treinamento, ao
mesmo tempo que visa aprimorar as adaptagdes fisioldgicas atingidas com os
periodos de sobrecarga.

Nesse sentido as cargas de treinamento devem sofrer manipulagdes no
decorrer da preparacao de atletas de forma a garantir a melhor atuagao possivel nas
competicdes. Dessa forma, as cargas podem ser distribuidas da seguinte forma,

dentro de uma periodizagdo: a fase de preparagdo geral caracteriza-se por altos
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volumes de treinamento com baixa intensidade; a fase de preparacado especifica é
marcada por volume moderado e alta intensidade das cargas de treinamento,
especificidade e pode incluir competicdes de menor peso; na fase de afunilamento,
precedente ao periodo competitivo, observa-se baixo volume de treinamento
caracterizado por grande especificidade e intensidade; o periodo competitivo marca a
competicdo do atleta com cargas provenientes do evento; e por ultimo, o periodo de
transicdo é definido por redugbes nas cargas de treinamento a fim de promover
recuperacéao dos atletas (MUJIKA et al., 2018).

De forma geral, as modalidades ginasticas seguem modelos de periodizagéo
tradicionais, em virtude do calendario competitivo marcado por um ou dois momentos
competitivos principais. Esse modelo tradicional propde a divisdo em periodos
preparatorio (fase de preparacdo geral e especifica), pré-competitivo (fase de
preparacgao especifica e afunilamento) e competitivo, e de transicdo. (DEBIEN, 2016).

Para que o processo de treinamento esportivo seja bem sucedido, ha uma
relagdo complexa que precisa ser estabelecida entre, carga de treinamento,
recuperacao e rendimento, a qual qualquer desequilibrio, se mantido, pode gerar uma
série de complicagdes, tais como: adaptagcbes negativas ao treinamento que podem
levar a queda de performance, aumento de incidéncia de lesdes e, em casos
extremos, resultando no fim da carreira de um atleta (BOURDON et al.,, 2017;
HALSON, 2014; KELLMANN et al., 2018; SOLIGARD et al., 2016).

Conforme elucidado, o processo de preparagao de um atleta para o alto
rendimento depende de uma proposta bem estruturada e equilibrada da
implementacao de cargas de treinamento visando propiciar as melhores adaptagdes
possiveis para um tempo especifico. Esse processo s6 € possivel mediante um

conhecimento amplo das cargas aplicadas e suas respostas.

3.4.2 Monitoramento da carga de treinamento

De acordo com Borresen e Lambert (2009), a fim de alcangar 6timo nivel de
adaptacgao no tempo pretendido, s&o necessarios os seguintes procedimentos: saber
exatamente o que o atleta esta realizando, identificar se as respostas adaptativas sao
favoraveis e fazer as possiveis manipulacdes na prescricao do treinamento a fim de

garantir que o atleta atinja sua meta no tempo pretendido.
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A capacidade de prescrever bem como adequar a carga de treinamento, por
parte dos treinadores, se deu de forma empirica por muito tempo, baseada em suas
experiéncias pessoais (BORRESEN; LAMBERT, 2009). Porém, atualmente, diversos
métodos e ferramentas de monitoramento da CT, tanto de natureza externa quanto
interna e com respaldo cientifico, estdo disponiveis, promovendo um avango e
otimizacdo na estruturagcdo dos planejamentos (BORRESEN; LAMBERT, 2009;
BOURDON et al., 2017; FOSTER et al., 2001; HALSON, 2014; SAW; MAIN; GASTIN,
2015; VANRENTERGHEM et al., 2017).

A escolha dos métodos adequados de mensuragcdo da CT perpassa por
diversas particularidades. Sendo assim, um ponto crucial parte do entendimento de
que ndo ha um unico padrao de mensuragdo que se aplique a todas e quaisquer
realidades de treinamento esportivo, portanto, o monitoramento multivariado se faz
relevante a fim de se obter dados mais confiaveis e aplicaveis (BOURDON et al., 2017;
DEBIEN et al., 2019; IMPELLIZZERI; MARCORA; COUTTS, 2019; NAKAMURA;
MOREIRA; AOKI, 2010).

Segundo Nakamura et al. (2010), a utilizagdo de um cruzamento de carga
externa e interna, a fim de identificar qual esforco foi percebido pelo atleta de acordo
com a prescricao do treinador é recomendavel. Salienta que dentro de um mesmo
grupo podem haver variagdes de respostas mediante a mesma carga interna e devido
a fatores individuais como, histérico de treinamento, nivel de treinamento, e fatores
psicolégicos.

De acordo com Halson (2014), a falta de recursos financeiros, tempo, recursos
humanos para coletar, processar e analisar os dados justifica o ndo monitoramento
da CT. Diante dessa realidade, se faz necessario equipes langarem mao de
ferramentas que estejam dentro de suas possibilidades de uso. Nesse sentido, a
Percepgéo Subjetiva do Esforgo (PSE) da sess&o se apresenta como método de facil
aplicagao e interpretacao, baixo custo e alta confiabilidade (BOURDON et al., 2017,
FOSTER, 1998; FOSTER et al., 2001).

O método da PSE tem um mecanismo de agcdo denominado por Marcora
(2009) como sensacgéao de inervagao. Entende-se que a sensagao de esforgco é gerada
centralmente e envia sinais nervosos, conhecidos como descargas corolarias, ou
copias eferentes, de areas motoras do cérebro para areas sensoriais. A partir disso, é
um meétodo que se baseia no entendimento de que o atleta consegue expressar a qual
stress fisiologico seu corpo foi submetido (BORRESEN; LAMBERT, 2009).
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A mensuracdo da CIT pelo método da PSE da sessdo segue o seguinte
protocolo: apds trinta minutos do findar da sessdo de treino o atleta responde a
questao “Como foi seu treino?”, sem que haja contato com outros membros da equipe.
A resposta dada com a marcagéo na escala CR-10 Borg (1982), adaptada por Foster
et al. (2001), em que um valor 0 (“repouso”) a 10 (“maximo”) fornecera a percepgao
da intensidade da sessao de treino das atletas. A resposta assinalada na escala é
multiplicada pela duragao da sessao de treinamento em minutos.

A facilidade de acesso e aplicabilidade da PSE da sessé&o contribuiu para o
aumento da sua popularidade e alavancou estudos em diversas modalidades
esportivas, coletivas e individuais, com intuito de comprovar sua efetividade como
método no monitoramento da CIT, inclusive, correlacionando-o com outros métodos e

validando sua implementacgao, conforme mostra o Quadro 1.

Quadro 1 — Estudos que utilizaram a percepgao subjetiva do esforgo da sessao

para monitorar cargas de treinamento em variadas modalidades esportivas

Modalidade Objetivos/Resultados

Valida a PSE da sessao para monitoramento da CT na

1 Bara Filho et Voleibol modalidade O método da PSE da sessdo apresentou correlagéo
al. (2013) positiva e significativa com método de TRIMP, baseado na
frequéncia cardiaca.

Bromlev et al Valida a PSE da sessao como método de monitoramento da CT
2 y ’ Judd na modalidade. Resultados mostraram significante correlacdo
(2018) ) p
entre PSE e nivel de lactato sanguineo.

Descreve a carga de treinamento de uma equipe de voleibol ao

3 De?é%r; g)t al. Voleibol longo de 36 semanas com a utilizagdo da PSE da sess&o de uma
equipe profissional.
4 Debien et al. Ginastica Utilizou PSE da sesséo para identificar o perfil comportamental da
(2019) Ritmica carga de treinamento de ginastas de elite
. Relacionou os dados da PSE da sesséo valores de frequéncia
Fernandez- s . P
N Ginastica cardiaca com o score alcangado pelas atletas em exercicios de
5 Villarino et al. Y . ~ o e
(2018) Ritmica simulagao competitiva. Identificou que tanto PSE quanto FC
aumentada representava melhora no score.
Horta et al Descreve a carga de treinamento de uma equipe de voleibol ao
6 (2019) ’ Voleibol longo de 20 semanas com a utilizagdo da PSE da sessdo de uma

equipe profissional.

Lupo et al. Valida o método da PSE da sess&o para monitoramento da CIT
7 (2017) ’ Basquetebol em jovens atletas de basquete. Apresentou correlagdes de
moderada a forte com método TRIMP, pela frequéncia cardiaca.

Correlacionou o método da PSE com método TRIMP, pela
Manzi et al. frequéncia cardiaca em uma equipe profissional. Demonstrou

8 (2010) Basquetebol significante correlagdo entre os dois métodos e validou o uso da
PSE da sessdo na modalidade.
9 Miloski et al. Futsal Utilizou a PSE da sessd@o como método de monitoramento CT de

(2016) uma equipe profissional de futsal a fim de descrever a distribuico
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das CTs e verificar a implicagao da distribuigdo em danos
musculares, perfil hormonal e performance fisica.
Minganti et al Valida a PSE da sessao para monitoramento da CT na
10 9 ’ Team GYM modalidade. O método da PSE da sess&o apresentou alta e
(2010) o ~ )
significativa correlagdo com método de TRIMP.
Nogueira et al Correlacionou a PSE da sessao com a CET expressa volume de
11 ’ Natacéo treinamento em metros. Apresentou forte correlagéo entre PSE e
(2016)
CET.
Correlacionou o método da PSE da sessdo com método TRIMP,
12 Padulo et al. Karaté pela frequéncia cardiaca. Os resultados mostraram significante
(2014) correlacéo e valida a PSE como método de quantificagdo de CT
na modalidade.
Simoni et al Utilizou a PSE da sessao para descrever e analisar a CT de
13 ’ Futebol jovens atletas de futebol por 28 semanas. Classifica o método
(2019) = = -
como boa opgéo para gestdo e controle da CT na modalidade.
Spigolon et al. N Utilizou o método da PSE da sessé&o para identificar a CT em 5
14 Karaté ~ . . .
(2018) sessoes de treinamento de uma equipe profissional.
Wallace, Valida a PSE da sessdo como ferramenta confiavel de
15 Sllatery e Natagao monitoramento da CT. Apresenta correlagdes significantes entre
Coutts (2009) PSE da sessao com frequéncia cardiaca.

Fonte: Elaborado pela autora (2020)

Conforme elucidado por Haddad et al. (2017), alguns fatores podem
exercer influéncia na percepc¢ao da intensidade do treinamento e, consequentemente
na PSE, tais como: nivel de ansiedade, idade, género, temperatura ambiente, ingestéao
de farmacos, dor muscular tardia, sono inadequado e estresse. No entanto, tal
influéncia ndo invalida o método.

Embora ainda seja escassa a produgéo cientifica encontrada acerca do uso
da escala de percepgéo subjetiva do esforgo para criangas e adolescentes, alguns
estudos utilizaram da mesma a fim de quantificar CIT, em exercicios para esse grupo
(BRANDAO, F. M. et al., 2018; MCGUIGAN et al., 2008; POVOAS et al., 2018;
ROBERTSON et al., 2005; WILLIAMS; ESTON; FURLONG, 1994).

Apesar de ser um método aplicavel para criangas e adolescentes, algumas
limitagbes ja conhecidas do método, interferéncia de estados psicoldgicos, utilizagao
de medicamentos, estado de recuperacdo, comuns também ao uso para adultos,
podem se aplicar aos jovens. No entanto, o nivel de maturidade dos mais jovens em
comparacao com adultos representa uma limitacao exclusiva.

Conforme sugerido por McGuigan et al. (2008), ao utilizar escala de PSE para
criancas e adolescentes, ndo se deve usar qualquer escala, mas torna-la mais
acessivel a compreensao e interpretacao dos mais jovens. A inser¢cao de recursos

visuais através de imagens foi relatada em dois estudos que buscavam medir a
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intensidade de exercicios de resisténcia em criangas com faixa etaria de 9 a 12 anos
(MCGUIGAN et al., 2008; ROBERTSON et al., 2005) e se mostrou efetiva.

Em estudo realizado por William, Eston e Furlong (1994), foi elaborada uma
escala especifica para criangcas (CERT — Children’s Effort Rating Table), com faixa
etaria média entre 4 e 9 anos de idade, com a participacdo das mesma na confecgao,
através de recursos visuais criados pelas criangas que expressavam seu nivel de
esforgco em concordancia com niveis assinalados na escala de 1 (muito, muito facil) a
10 (Muito dificil, eu vou parar). O protocolo consistia na execugéo de subida e descida
de um banco em 4 momentos de 2 minutos, cuja a intensidade era manipulada pelo
acréscimo de peso (0, 5, 10 e 20% do peso corporal do individuo) a cada momento
finalizado. A frequéncia cardiaca foi monitorada por frequencimetro durante todo o
protocolo e a CERT era respondida apos 15 segundos de finalizar cada momento. Os
autores encontraram correlagdes significativas entre CERT e frequéncia cardiaca. De
acordo com os autores, poucos problemas foram encontrados para a faixa etaria
acima de 6 anos ao responder a escala, uma vez que a proposta da mesma foi
cuidadosamente explicada antes de iniciarem. Salientam que a fase de
desenvolvimento cognitivo da faixa etaria abaixo de 6 anos contribuiu para
dificuldades, desse grupo, em responder a escala.

Diante do exposto entender a dinamica das cargas de treinamento para
determinada equipe e/ou atleta se faz imprescindivel para alcancar resultados e
rendimento. Porém, essa compreensao nao se torna possivel sem o devido registro e
acompanhamento por meio do monitoramento, adequado a realidade do grupo e/ou
atleta, das CTs.

3.4.3 Carga de treinamento para jovens atletas

A atividade esportiva na infancia e adolescéncia representa um fator de
grande desenvolvimento. Ela proporciona varias contribui¢des para a formagéao dos
individuos, podendo abranger diversas dimensdes nos ambitos social, fisico, cognitivo
e emocional (DIFIORI et al., 2014; TSUKAMOTO; NUNOMURA, 2005). A grande
variedade de estimulos oriundos das modalidades esportivas amplia o acervo motor
do praticante, além de fomentar um desenvolvimento sadio da autoestima. No entanto,
quando essa pratica ndo € orientada de forma correta, pode inviabilizar essas

contribui¢cdes, além de prejudicar o desenvolvimento das criangas.
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Dessa forma, um programa de treinamento bem sucedido para jovens atletas
deve: estabelecer metas a longo prazo, respeitar nivel maturacional, estar em
consonancia com as capacidades psicofisicas e sociais do individuo (BOMPA, 2000;
MIRANDA; BARA FILHO, 2008).

De acordo com Lloyd e Oliver (2012), programas baseados em desenvolver
habilidades fisicas na infancia e adolescéncia visando maximizar o sucesso atlético
em idade adulta ndo é uma novidade. Porém, salienta a importancia de nao tratar as
criancas como “adultos em miniatura”, tendo sempre em vista as diferengas claras
existentes. Além disso, criancas e adolescentes apresentam necessidades
especificas da sua fase de desenvolvimento (MALINA, 2010).

A respeito da carga de treinamento para jovens atletas, alguns aspectos
norteiam a implementagcdo da mesma, tais como: promover uma aumento gradual de
todas as componentes da CT (volume, frequéncia e intensidade) em consonancia com
a idade de preparacéo e individualidade do atleta, promover a priori um aumento no
volume da carga antes de efetivar manipulagdes na intensidade, priorizar a relevancia
da qualidade dos estimulos ao invés da quantidade, oferecer condicdes adequadas
de recuperacdo e descanso, essenciais para individuos em fase de crescimento
(MARQUES; OLIVEIRA, 2001). Tais recomendagdes visam garantir a redugdo de
lesdes associadas as cargas de treinamento impostas a jovens atletas e tentar manter
e desenvolver os atletas (MURRAY, 2017).

O processo de especializagdo precoce, ou seja, quando atletas restringem
seus treinamentos e competicbes a uma unica modalidade esportiva, antes da
adolescéncia, se apresenta em diversas modalidades esportivas. No entanto, autores
citam diversos riscos associados a esse processo: desgaste da saude fisica e
emocional, isolamento social, lesbes, dependéncia exagerada do esporte e burnout
(CAPRANICA; MILLARD-STAFFORD, 2011; MALINA, 2010; MIRANDA; BARA
FILHO, 2008).

Algumas modalidades esportivas apresentam caracteristicas que justificam
uma insercao tenra idade e especializacdo precoce, em comparagdo com outras
modalidades, tais como as modalidades ginasticas (artistica e ritmica) e a natagao
(ARKAEV; SUCHILIN, 2004; DAMSGAARD, 2001; DEBIEN, 2016; JEMNI, 2011;
MICHEL; MONEM; FERRAN, 2014; MURRAY, 2017; NUNOMURA; CARRARA;
TSUKAMOTO, 2010). Diante dessa realidade o controle da carga de treinamento se
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torna imprescindivel a fim de minimizar os riscos desse processo e garantir uma longa
carreira a esse atletas.

Segundo Bourdon et al. (2017), o monitoramento da CT de jovens atletas deve
utilizar de métodos que estejam de acordo com a modalidade, idade do atleta e
possibilidade de acesso. Ainda orienta a manutencéo de diarios de treino pelo atleta,
a fim de que ele possa identificar e interpretar os efeitos da CT no seu desempenho e
saude e, o cruzamento de métodos objetivos de quantificagcdo de carga (volume,
repeticbes, etc) com a PSE.

Conforme visto, o treinamento de jovens atletas lida com particularidades
préprias do contexto de desenvolvimento de criangas a adolescentes, tanto do ponto
de vista psicolfisiolégico quanto social, sendo que, no caso da GAF, essas questdes
podem sobressair devido a antecipagao de insercdo e especializagdo presentes na
modalidade. Portanto uma visdo holistica se faz relevante, pois diversos fatores de
ordem externa a CT pode influenciar as respostas ao treinamento, tais como questdes

familiares, escolares, comportamentais, entre outros.
3.4.4 Carga de treinamento na ginastica artistica

As cargas de treinamento (CT) experimentadas por atletas de GA
caracterizam-se por serem extremamente altas e extenuantes, mesmo em idade pré
pubere. Estudos apontam que o volume de treinamento pode variar de 15 a 36 horas
semanais, ja havendo registros de 30 a 40 horas semanais em um periodo de 12
meses por ano (BURT et al., 2010; CAINE et al., 2001; CAMPBELL et al., 2019;
NUNOMURA; CARRARA; TSUKAMOTO, 2010; SANDS, W. A., 2000). Ao analisar
repeticbes de elementos executados em sessdes de treinamento, ginastas norte
americanas de alto nivel somam entre 700 a 1300 elementos (SANDS, W. A., 2000).

A FIG, em seu documento Age Group Development and Competition Program,
orienta que o volume de treinamento em horas por semana, para a faixa etaria pré
pubere seja de aproximadamente 18 horas e que o mesmo pode ser dividido em 5 ou
6 sessdes de treinamento na semana (FINK; HOFMANN; LOPEZ, 2015).

Embora seja observada uma lacuna na padronizagdo de medidas que sejam
capazes de definir e sistematizar a carga de treinamento na Ginastica Artistica,
treinadores langam mao de algumas variaveis a fim de obter valores de quantificagéo
da CT na GA (MALINA et al., 2013; SANDS, W. A., 2000).
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A literatura cientifica identifica as seguintes variaveis possiveis de determinar
o volume da CT na Ginastica Artistica: numeros de horas diarias ou semanal das
sessdes de treino, numero de dias e numero de elementos executados diariamente
ou semanalmente; Ja a intensidade da CT pode ser identificada da seguinte forma:
quantificacdo de elementos executados por minuto, sobrecarga biomecanica causada
na realizagcao de elementos (isolados ou inseridos nas séries) e o grau de dificuldade
de execugdo (ARKAEV; SUCHILIN, 2004; BORRMANN, 1980; SANDS, W. A., 2000).

Segundo Russel (2014) as cargas de treinamento na GA expdem os tecidos
humanos além do que sdo capazes de suportar e o volume, em horas de treino,
experimentado pelos atletas extrapolam o recomendado por médicos e cientistas do
esportes. O autor ainda relata que o numero de fraturas sofridas por atletas da GAF
provocadas por uso excessivo, conhecida por overuse, em especializagao precoce &
um fator especialmente preocupante.

Além disso, estudos confirmam que atletas em estagios pré pubere, sujeitos
a um treinamento que envolve nivel intenso, repetitivo e de alto impacto, podem sofrer
estresse no sistema musculoesquelético que se encontra em desenvolvimento,
provocar lesdes nas placas de crescimento ésseo (epifise) e consequentemente
prejudicar o crescimento e desenvolvimento normais (BURT et al., 2010; KATCH, F.
l.; KATCH, V. L.; MCARDLE, 2011; TOFLER et al., 1996).

A repeticdo de elementos € necessaria a fim de garantir constancia e
eficiéncia da execugcao dos mesmo, porém, atualmente, os elementos realizados em
trés dos quatro aparelhos da GAF sdo mesmos, por exemplo, um duplo mortal pode
ser executado na trave, no salto e no solo. Esse fato contribui para que os atletas
venham a sofrer mais lesdes ligadas ao overuse, por realizarem muitas repeti¢cdes de
um numero restrito de elementos. Associado a esse contexto, a manipulagdo da CT
na modalidade é feita de forma a se manter competitivo, ndo sendo raro servir como
parametro a observacdo do que outras equipes estdo fazendo e, dessa forma,
aumenta-se volume e intensidade de sessdes de treino sem registros ou controle dos
resultados da estratégia usada (RUSSEL, 2014; SANDS, W. A., 2000).

Ainda sobre a investigacao da carga de treinamento na GA, Jemni et al. (2003)
observaram que os estudos se concentram mais na mensuragdo de variaveis
biomecanicas e morfolégica, deixando uma lacuna em parametros internos ou

fisiologicos.
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O comportamento da CT na Ginastica Artistica reflete um contexto de alta
exigéncia tanto em nivel fisiolégico, biomecanico quanto psicolégico. Diante disso as
cargas de treinamento dependem de um controle e manipulagdo adequados ao

contexto competitivo, a faixa etaria e a realidade da equipe.
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4 METODOS

Essa pesquisa se trata de um estudo descritivo pois propoe descrigcao
completa e objetiva acerca das carga de treinamento, por meio de levantamento de
dados, a partir da observagao das sessodes de treino (FRANK et al., 2013). Além disso,
apresenta uma abordagem quantitativa, pois seus dados apresentam medidas
numéricas, sao passiveis de classificagdo e analise, e, utilizou-se de analises
estatisticas (DAVOLFO; LANA; SILVEIRA, 2008).

4.1 DELINEAMENTO DO ESTUDO

A coleta dos dados foi realizada durante a preparagao da equipe para o
Campeonato Brasileiro de Ginastica Artistica — Infantii de 2019. A equipe foi
monitorada por um periodo de 5 microciclos, sendo que 3 antecederam a competi¢cao
e 2 foram posteriores. As coletas foram realizadas de forma intercalada, ou seja, néo
representam cinco semanas consecutivas. Nesse sentido, o M1 estava a seis
semanas da competicdo, o M2 a quatro, M3 a uma e M4 e M5 correspondem a
microciclos posteriores a competicdo. Os dados foram obtidos a partir do
acompanhamento de 30 sessdes de treinamento. Durante a ocasido da coleta foram
realizadas trés avaliacbes da equipe, no periodo que antecedeu a competicdo. Nao
houve interferéncia de nenhuma natureza do pesquisador na elaboracéo e execucao
do programa de treinamento, ficando exclusivamente sob a responsabilidade da

comissao técnica do grupo. O desenho do estudo € mostrado na Figura 2.

Figura 2 — Delineamento experimental do estudo
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VR U U

Avaliacio Avaliacdo Avaliacdo Competicdo

Fonte: Elaborada pela autora (2020)
Legenda: D1: dia 1, D2: dia 2, D3: dia 3, D4: dia 4, D5: dia 5, D6: dia 6; 1S: uma semana, 2S: duas semanas.
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4.2 CUIDADOS ETICOS

O estudo foi aprovado pelo Comité de Etica e Pesquisa Humana da
Universidade Federal de Juiz de Fora sob o CAAE 06130019.5.0000,5147 (Anexo A).
Posterior a aprovacdo pelo Comité de ética, o projeto foi apresentado para os
treinadores e equipe cientifica do clube a fim de obter autorizacdo para a realizacdo
da coleta de dados. Mediante anuéncia do clube, as atletas foram convidadas a
participar da pesquisa e todos os procedimentos que seriam adotados na coleta foram
explicados para elas e seus responsaveis.

Apds aceitacdo do convite, as atletas assinaram Termo de Assentimento
(Anexo B) e seus responsaveis assinaram Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido (Anexo C), concordando com a participacédo voluntaria. Além disso, foi
entregue ao clube uma Declaragédo de Sigilo e Confiabilidade (Anexo D) referente a

nao divulgagao das filmagens das sessodes de treinamento.
4.3 AMOSTRA

A seguir serdao apontados informacgdes a respeito do perfil do individuos que
compuseram a amostra deste estudo, bem como a forma como se deu a preparacao

da equipe.
4.3.1 Perfil da amostra

A amostra foi composta por 7 atletas de Ginastica Artistica Feminina, de uma
equipe de alto rendimento, do estado do Rio de Janeiro. A equipe compete na
categoria infantil, que compreende a faixa etaria de 11 a 12 anos. O grupo tem grande
representatividade no cenario nacional da GAF, tendo conquistado segunda e primeira
colocagao por equipe na categoria pré-infantii em duas edicbes do campeonato
brasileiro (posteriores ao periodo da coleta de dados), principal competicdo dessa
categoria e o vice campeonato na categoria infantil (no periodo da coleta de dados).

Atualmente, das 7 atletas que participaram da pesquisa, 3 integram a sele¢éo

brasileira de base da GAF.
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4.3.2 Caracterizagcao da preparagao da equipe

A equipe realizava seis sessbes de treinamento semanal. A carga de
treinamento em tempo era de quatro horas diarias, porém as quintas feiras as
atividades realizadas no ginasio de ginastica eram encerradas com 3 horas de 30
minutos de duracdo para que as atletas pudessem fazer uma preparacao fisica
especifica de forca na sala de musculagao do clube.

As sessdes de treinamento, realizadas no ginasio, no geral, consistiam em
atividades de fisioterapia preventiva, aquecimento fisico geral e especifico,
preparagao fisica especifica (exercicios de forga e flexibilidade) e trabalho nos
aparelhos. Uma vez por semana as atletas tinham fisioterapia preventiva,
supervisionada pelo profissional da area, preparagao artistica e preparagao fisica
especifica na sala de musculacdo. O Quadro 2 apresenta um resumo da dindmica das

sessoes de treinamento.

Quadro 2 — Dindmica da organizacao das sessdes de treinamento

Componente Descrigao breve Dur’ag_ao
média
Fisioterapia Realizagado de exercicios prescritos pelo fisioterapeuta .
. ! . 30 min
preventiva responsavel pelas equipes de GAF.
Aquecimento Realizacao de exercicios de corrida variada, saltos, flexibilidade 30 — 40 min

ativa, forga isométrica e elementos basicos de solo.

Realizagéo de exercicios de forga dinamica e especificos para a
GA, trabalhados em sua maioria com peso corporal, eram
intercaladas duas sequéncias ao longo da semana. Elementos 40 — 50 min
de flexibilidade passiva essenciais para a execucgao de
elementos da GAF.

Preparacao
fisica especifica

Nesse momento as atletas executavam elementos isolados,
ligagdes de elementos e séries completas, de acordo com a

Trabalho nos orientag&o dos treinadores. 120 — 140
aparelhos . . i min
Na maioria das sessao de treinamento eram trabalhados os

quatro aparelhos da GAF.

Preparagao Nesse momento eram realizadas atividades de expresséo 60 min —
artistica ritmica e artistica além de fundamento de balé classico, uma vez por
especifica orientadas e supervisionadas por uma professora de balé. semana

Fonte: Elaborado pela autora (2020).
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4.4 PROCEDIMENTOS

Os procedimentos adotados pela pesquisa incluem a caracterizagdo da
amostra, o monitoramento das cargas externa e interna de treinamento e a analise

estatistica.

4.4.1 Caracterizagao da amostra

A caracterizacdo da amostra foi realizada por profissionais capacitados,
integrantes da equipe responsavel pela preparagao do grupo, em avaliagdo
antropomeétrica e periodica.

A avaliagdo realizada pelo clube verificou as seguintes variaveis: faixa etaria,
massa corporal, estatura, tempo de pratica na equipe, nivel de maturagao pelo método
que prediz o pico de velocidade de crescimento (PVC) e percentual de gordura pelo

método de mensuragao das dobras cutaneas.

4.4.2 Monitoramento da carga externa de treinamento

A CET foi obtida através de registro por filmagens das sessbes de
treinamento. A partir desses arquivos foram extraidos dados referentes a quantidade
de elementos executados por cada atleta nos aparelhos e tempo total das sessdes de
treino. Foram contabilizados elementos que fazem parte do regulamento para
categoria infantil, sendo assim elementos basicos que ndo configuram o programa
técnico de competicdo da categoria foram descartados na contagem.

Para as filmagens foram utilizadas 3 cameras dos seguintes modelos: Canon
Power Shot SX420 IS (China), GOPRO 3 e GOPRO 4 (Estados Unidos). As cameras
foram posicionadas de forma que todos os aparelhos fossem visualizados
nitidamente. Este posicionamento foi padronizado e mantido inalterado durante todo
o periodo de coleta de dados. Esse ajustes foram realizados pelo periodo de uma
semana antes do inicio da coleta.

Apos o periodo das filmagens foi iniciada a analise de movimento dos registros
para quantificar os elementos executados por cada atleta nas sessdes de treino. Tais
analises foram feitas por apenas um avaliador (EGF) e os elementos foram

quantificados em valores absolutos individualmente para cada aparelho. Posterior a



42

essa etapa foi gerada uma tabulagao para fins contabeis das repeticdes por aparelho

e somatério dos aparelhos de cada atleta.

4.4.3 Monitoramento da carga interna de treinamento

Para o monitoramento da CIT foi utilizado o método da percepg¢éo subjetiva
do esforgco (PSE) da sessao, proposto por Foster (1998) e Foster et al. (2001).
Diariamente, apos 15 a 30 minutos do encerramento da sessao de treino, as atletas,
sem nenhum contato entre elas, respondiam a questdo “Como foi sua sessao de
treino? “, e apontavam na escala um valor de 0 (repouso) a 10 (maximo) referente ao
descritor da tabela que representou a intensidade da sesséao de treino. Esse valor foi
multiplicado pela duragao da sessao de treino em minutos, cujo resultado em unidades
arbitrarias representa a CIT. Para isso foi realizada uma semana de familiarizagao
com método antes do inicio da coleta.

A fim de possibilitar uma melhor compreensao e interpretacdo da escala,
pelas atletas, conforme sugerido em estudos que utilizaram a PSE com criangas e
adolescentes (MCGUIGAN et al., 2008; ROBERTSON et al., 2005), foram inseridos
recursos visuais graficos na escala utilizada nesse estudo. Tal adaptagao é

apresentada na Figura 3.

Figura 3 — Adaptacao da escala da percepcéao subjetiva do esforco
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Fonte: Elaborada pela autora (2020). Adaptada de Foster et al. (2001).
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A partir dos valores de carga diaria de treinamento, foi calculado a média
da carga semanal, monotonia e strain. Valores de monotonia e strain fornecem dados
referentes a adaptacdes ao treinamento. Nesse sentido, CTs com altos indices de
monotonia (superiores a 2.0) refletem pouca variabilidade na CT e podem contribuir
para adaptagdes negativas. O strain se relacionado a altas cargas de treinamento, por
um longo periodo, com pouca variabilidade sugere aumento de lesdes e doencas
infecciosas (FOSTER et al., 2001). A monotonia € calculada a partir da razao entre
média da CT semanal pelo desvio padrao, ja strain € obtido pela multiplicagdo da CT

total semanal pela monotonia.

4.4.4 Analise estatistica

Os dados foram apresentados como média * desvio padrdao, mediana e
intervalo de confianga de 95% (IC 95%). Alternativamente foram apresentados como
frequéncia absoluta ou relativa de resposta (%).Para a comparagao da linha do tempo
entre as os microciclos e cargas de treinamento foi utilizado o teste de Friedman.
Effect sizes (ES) de Kendall’'s W foram calculados para estimar a magnitude das
diferencas e valores < 0,10, 0,10-0,25 e 20,25 foram considerados como pequeno,
médio e grande, respectivamente. O teste de Conover’s foi usado para comparagoes
post-hoc com o ajuste do intervalo de confianca de Bonferroni. O tamanho do efeito
(ES) nas comparacdes post-hoc foi calculado por Cohen d com posterior classificagao
de sua forga segundo os valores |d| < 0,2 "desprezivel"; |d| < 0,5 "pequeno”; |d| < 0,8
"médio"; |d| > 0,8 "grande" (COHEN, 1992). Para verificar a correlagdo entre as
variaveis foi utilizado o teste de Spearman e coeficientes de correlagdo (rho) foram
classificados como “muito fraco” (0-0,2), “fraco” (0,21-0,4), “moderado” (0,41-0,7),
“forte” (0,71-0,9) e “muito forte” (0,91-1). Para analise estatistica foi usado o software
JASP (versao 0,10,2), Amsterdam, The Netherlands. Considerou-se o valor de p <

0,05 para nivel de significancia.
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5 RESULTADOS

Os resultados alcangados e apresentados pelo estudo, de acordo com os
objetivos propostos, levaram em conta a caracterizagao da amostra, as cargas interna

e externa de treinamento e a correlagao entre elas.
5.1 CARACTERIZACAO DA AMOSTRA

Os dados referentes a avaliagao antropométrica, nivel de maturagao, a partir
do pico de velocidade de crescimento (PVC) e tempo de pratica sao apresentados na
Tabela 1.

Tabela 1 — Caracterizagao geral da amostra

Caracteristica Média * Desvio padrao
Idade (anos) 11,304
Nivel de maturacéo (PVC) (anos) -1,47 £0,7
Estatura (cm) 137,7 £ 10,6
Massa Corporal (kg) 33,0+£7,0
Prcentual de gordura 10,1+1,8
Tempo de pratica na equipe (anos) 4+1,2

Fonte: Elaborada pela autora (2020).

Notas: Valores expressos como média + desvio padrao; PVC — pico de velocidade de
crescimento.

Observou-se que o grupo estava na fase pré pubere, pois segundo os
valores apresentados no teste o grupo atingira seu pico de crescimento a pelo menos
um ano da idade de quando foi o mesmo foi realizado. Verificou-se também que o

grupo estava inserido no treinamento desde os 7 anos de idade.

5.2 CARGA INTERNA DE TREINAMENTO

As variaveis de carga interna de treinamento sao mostradas na Tabela 2 e
variaram ao longo dos microciclos avaliados. A PSE da sessao apresentou variagéao
de 553 a 630 UA em 4 dos 5 microciclos, diferenciando-se no M4, no qual observa-se
valor médio de 363 UA. Para a PSE nota-se uma variagcao média de 2,28 a 2,57 entre

0s 4 microciclos e distinguindo-se no M4, cujo valor médio foi 1,57. O valor médio de
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monotonia foi superior a 2 UA, em 4 dos 5 microciclos, sinalizando para uma carga de
treinamento que apresenta pouca variabilidade. Para valores médios de strain
observou-se variagao 8292 a 12429 UA em 4 dos 5 microciclos e, notou-se diferenga
no M4, cujo valor médio foi 3326 UA.

A partir do teste de Friedman, observou-se diferenca na linha do tempo entre
as variaveis de carga interna de treinamento (CIT) nos microciclos, denotando
diferengas que variaram entre “média”, para monotonia e strain, a “grande” magnitude,
para PSE da sessdo e PSE média (p < 0,01; Kendalls W = 0,13 a 0,66; Tabela 2).

Tabela 2 — Variaveis e quantificagdo da carga interna de treinamento nos

microciclos
Dimensées Microciclos p-value  Post hoc test
d [Kendalls e tamanho de
a CIT w] efeito [TE]
1 2 3 4 5
PSE da 630 £ 152 629 £ 75 575+ 70 363 £ 80 553 £ 113 0,001 [0,66] *M1 > M4
sessdo (625) (637,5) (590) (366) (519) p=0,016
(U.A) [372-785] [516-720] [470-665] [228-460] [432-766] [2,25]
*M3 > M4
p = 0,030
13,31]
PSE 2,57 £ 0,53 2,28 +0,48 2,57 +£0,53 1,57 £ 0,53 2,28+0,48 0,002 [0,58] *M1 > M4
(U.A) (3) (2) (3) (2) (2) p=0,017
[2-3] [2,0-3, 0] [2,0-3,0] [1.0-2.0] [2-3] [1,87]
*M3 > M4
p=0,013
[1,87]
MON 2,9+0,38 3,05 +0,35 3,08 £ 0,29 1,48 £ 0,03 2,63+0,56 0,009[0,13]
(U.A) (2,8) (3,12) (3,16) (1,5) (2,97)
[2,41-3,50] [2,57-3,5] [2,7-3,5] [1,41-1,5] [1,50-3,06]
STRAIN 12349 + 3815 10522 £ 1286 12429 + 2116 3326 £ 813 8292 + 3797 0,004 [0,65] *M1 > M4
(U.A) (10898) (11221) (11257) (3294) (10233) p = 0,0009
[6696-17745]  [8670-11929] [10407-15477] [2052-4547] [2160-12008] [2,75]
*M2 > M4
p = 0,0054
[4,17]
*M3 > M4
p = 0,00014
[4,44]

Fonte: Elaborada pela autora (2020).

Notas: Dados expressos como média + desvio padréo, (mediana) e [valores minimos e maximos]; * denota
diferengas significativas para p < 0,05; post hoc de Conover e tamanho do efeito (TE) estimado por
Cohen d.

Legenda: U.A - unidades arbitrarias; CIT — carga interna de treinamento; PSE — percepc¢éao subjetiva do esforgo;

MON — monotonia; STRAIN — Strain; M1 — microciclo 1; M3 — microciclo 3; M4 — microciclo 4;

Comparagdes pareadas com post-hoc de Conover revelaram redugéao na

magnitude de respostas de forga “grande “para a PSE média no M4 em comparagao
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com o M1 (39%, p = 0,017) e M3 (39%, p = 0,013). Nas demais comparag¢des nao
foram observadas diferengas significativas (p > 0,05).

Observou-se na PSE da sesséo, reducéo de 42% entre M1 e M4 (p = 0,016)
e 37% de M3 para M4 (p = 0,030). Nas demais comparag¢des ndo foram observadas
diferengas significativas (p > 0,05). Ndo foram observadas diferencas significativas
para as comparagdes pareadas para variavel monotonia (p > 0,05).

Para os valores de Strain, observou-se redugcdo da magnitude de respostas
no M4 em comparagcéo com M1 (73%, p = 0,022), M2 (68%, p = 0,005) e M3 (73%, p
= 0,0001). As demais comparagdes nao apresentaram diferencas significativas (p >
0,05). As diferencas exibidas para CIT apresentaram “grande” magnitude de forga
para as dimensodes de PSE, PSE da sesséo e strain e “média” para monotonia.

O comportamento individualizado da CIT ao longo dos microciclos avaliados
€ apresentado na Figura 5. Sdo mostrados valores individuais referentes as variaveis:
PSE média (A), PSE da sessao (B), monotonia (C) e strain (D).

Observou-se nos resultados uma variagao individual homogénea, pois o grupo
apresentou uma tendéncia semelhante de comportamento da CIT ao longo dos
microciclos, embora algumas variagdes pontuais tenham sido percebidas. De acordo
com os resultados verificou-se que 85% das atletas reduziram a CIT do M1 para M2,
85% aumentaram entre M2 e M3 enquanto 15% nao demonstraram alteragao; todas
as atletas reduziram CIT no M4 e aumentaram no M5. Para os indices de monotonia
14% apresentaram redugao de M1 para M2; todas mantiveram os valores entre M2 e
M3; 100% das atletas reduziram entre M3 e M4 e de M4 para M5 notou-se aumento
para 57% das atletas e manutencao para 43%. Constatou-se que 57% das atletas
reduziram valores de strain entre M1 e M2; de M2 para M3 71% apresentaram
aumento, 14% decréscimo e 15% mantiveram; entre M3 e M4 houve reducao de para
todo o grupo e entre M4 e M5 85% aumentaram os valores para strain e 15%
reduziram. Para os valores de PSE nao foram constatadas muitas variagcbes

individuais, com médias variando entre 2 e 3 na escala (Grafico 1).
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Grafico 1 — Carga interna individual na linha do tempo
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Fonte: Elaborado pela autora (2020).

Legenda: (A) PSE média; (B) PSE da sessao; (C) Monotonia; (D) Strain individualmente; (UA) unidades
arbitrarias.

5.3 CARGA EXTERNA DE TREINAMENTO

Os valores referentes a CET sado apresentados na Tabela 3. Observou-se
variacao do volume médio de repeticdes de elementos ao longo dos microciclos para
todos os aparelhos monitorados. A média de elementos executados nos trés primeiros
microciclos se concentrou acima de 300 elementos para Solo, Trave e Paralelas
Assimétricas, diferenciando-se nos microciclos 4 e 5 com uma redugao, que variou
entre 179 e 296. Para o aparelho Salto, notou-se volume médio acima de 40

repeticbes em 4 dos 5 microciclos, distinguindo-se no M4 com média de 28 repeticdes.
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O volume total de elementos executados variou de 1168 a 1200 nos trés primeiros

microciclos e apresentou redugcdo em M4 e M5 entre 481 e 864 elementos.

Tabela 3 — Variaveis e quantificagdo da carga externa de treinamento nos

microciclos
Microciclos Post hoc test
Dimensoées da p-value e tamanho de
CET [Kendalls W] feit E
1 2 3 4 5 efeito [TE]
Solo 403 + 96 430 +£93 373+ 74 179 £ 102 296 + 187 0,014 [0,397]
(396) (473) (3840 (223) (228)
[262-590] [303-533] [236-459] [0-277] [1-542]
Trave 391+ 110 373+ 116 437+ 74 125 + 69 217 £120 0,002 [0,431] *M3 > M4
(383) (401) (440) (108) (184) p =0,022
[275-579] [151-498] [342-530] [28-205] [61-409] [2,9]
Salto 54 +13 43 +17 7517 28 +20 46 £ 35 0,010 [0,356] *M3 > M4
(56) (52) (78) (38) (58) p =0,032
[36-75] [15-65] [42-95] [0-45] [0-88] [1,55]
Paralelas 351+ 148 321111 309 + 99 147 £ 104 304 + 128 0,171 [0,505]
Assimétricas (341) (298) (272) (135) (305)
[107- 536] [179-465] [187-474] [40-314] [70-488]
Total de 1200 + 316 1168 + 298 1193 + 194 481 %89 864 + 352 0,005 [0,397] *M1 > M4
elementos (1184) (1335) (1244) (483) (835) p=0,038
[694-1765] [740-1449] [824-1413] [341-595] [476-1434] [2,00]
*M2 > M4
p = 0,046
[2,32]

Fonte: Elaborada pela autora (2020).

Legenda: CET - carga externa de treinamento; M1 — microciclo 1; M2 — microciclo 2; M3 — microciclo 3; M4 —
microciclo 4

Notas: Dados expressos como média + desvio padrado, (mediana) e [valores minimos e maximos]; * denota
diferengas significativas para p < 0,05; post hoc de Conover e tamanho do efeito (TE) estimado por
Cohen d.

Através do teste de Friedman, notou-se diferenca na linha do tempo entre

os microciclos, apontando diferengas de “alta” magnitude entre as variaveis de carga

externa de treinamento (p < 0,05; Kendalls W = 0,30 a 0,50), exceto para o aparelho

paralelas assimétricas, (p > 0,05).

A carga de trabalho realizada pela equipe representou uma frequéncia

semanal de seis dias com uma carga horaria semanal de 24 horas.

Comparacgoes pareadas com post hoc de Conover, revelaram, no aparelho

trave, observou-se reducdo de magnitude de respostas no M4 em comparagao com

M3 (71%, p = 0,022). As demais comparagdes nao apresentaram diferengas

significativas (p > 0,05).
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No salto, a magnitude de respostas apresentou redugao entre M3 e M4 (62%,
p = 0,032). Nao houve diferengas significativas para as demais comparacdes (p >
0,05)

N&o foram observadas diferengas significativas entre os microciclos para os
aparelhos solo e paralelas assimétricas (p > 0,05).

Para o total de elementos executados observa-se redugao na magnitude de
respostas no M4 em comparacao com M1 (60%, p = 0,038) e M2 e (59%, p = 0,046).
As demais comparag¢des ndo apresentaram diferencas significativas (p > 0,05). As
diferengas mostradas nas comparagdes pareadas apresentaram “grande” forgca de
magnitude segundo a classificagdo por Cohen d.

A variacdo individual da carga externa de treinamento ao longo dos
microciclos monitorados € mostrada na Figura 6. Sdo apresentados valores individuais
para Solo (A), Trave (B), Salto (C), Paralelas Assimétricas (D) e total de elementos
(F).

Observou-se diferencas de variagao individual ao longo dos microciclos para
todas as variaveis de CET, denotando um comportamento individual, ja que as atletas
apresentam aumento ou diminuicdo no volume de elementos executados de forma
diferenciada.

No aparelhos solo 57% apresentaram aumento no volume de elementos
realizados entre M1 e M2 e 13 % redugédo; entre M2 e M3 71% reduziram e 29%
aumentaram; todas as atletas diminuiram o volume de elementos entre M3 e M4; do
M4 para M5, 57% aumentaram volume e 43% reduziram. Verificou-se no aparelho
trave reducao no volume para 43% das atletas e aumento para 57% entre M1 e M2;
todas as atletas apresentaram decréscimo no volume entre M3 e M4; observou-se de
M4 para M5, 71% das atletas reduziram o quantitativo de elementos e 29%
aumentaram. Entre M1 e M2 observou se, para o salto, 85% diminuiram o volume e
15% aumentaram; foram observados aumento de M2 para M3 e redugédo entre M3 e
M4 para todas as atletas; observou-se entre M4 e M5 reducéo no volume para 71%
das atletas e reducédo para 29%. Nas paralelas assimétricas verificou-se aumento
entre M1 e M2 para 29% das atletas e redugcao para 71%; entre M2 e M3 57%
reduziram o volume e 43% aumentaram; de M3 para M4 85% apresentaram reducao
e 15% aumento; verificou-se entre M4 e M5 incremento no volume para 85% das
atletas e decréscimo para 15%. No somatério de elementos realizados 57%

mostraram aumento e 43% reducao entre M1 e M2; de M2 para M3 43% das atletas
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reduziram e 57% diminuiram; entre M3 e M4 todas as atletas diminuiram o volume de

elementos e de M4 para M5 aumentaram (Grafico 2).

Grafico 2 — Carga externa individual na linha do tempo
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Fonte: Elaborado pela autora (2020).

Legenda: (A) Volume de elementos no solo, (B) Volume de elementos na trave, (C) Volume de elementos no
salto, (D) Volume de elementos nas paralelas assimétricas e (E) Volume total de elementos
individualmente.
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5.4 CORRELACAO ENTRE CARGA EXTERNA DE TREINAMENTO E CARGA
INTERNA DE TREINAMENTO

Observou-se uma correlagao significativa positiva, de “fraca” forgca, entre
volume de elementos executados e a PSE (rho = 0,37, p = 0,030; Tabela 4). Houve
correlagao significativa entre as variaveis volume de tempo e PSE com “moderada”
forca (rho = 0,458, p = 0,006). Para as variaveis PSE e fator E:T (elementos
executados em unidade de tempo), ndo observou-se correlagéo significativa (rho =
0,245, p > 0,05).

Tabela 4 — Correlagdes entre carga interna de treinamento e
carga externa de treinamento

Spearman
Variaveis n
rho p
Total de elementos versus PSE 35 0,367 0,030
Tempo (min.) versus PSE 35 0,458 0,006
PSE versus Fator E:T 35 0,245 0,157

Fonte: Elaborada pela autora (2020).

Legenda: PSE - percepgéo subjetiva do esfor¢o; min. — minutos; E:T — elementos
executados em unidade de tempo
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6 DISCUSSAO

O presente estudo teve como objetivo descrever a carga de treinamento de
uma equipe infantil de Ginastica Artistica Feminina, no contexto do alto rendimento,
durante a preparagdo para sua principal competicdo. Caracterizar a carga de
treinamento interna e externa do grupo. E verificar a correlagdo entre métricas de
carga externa e interna de treinamento, segundo os meétodos utilizados para a
quantificagdo. Para melhor entendimento a discussdo sera abordada da seguinte
forma: caracteristicas do grupo; dimensdes da carga externa de treinamento;
dimensdes da carga interna de treinamento; variagdo da carga de treinamento e

correlacao entre carga externa e interna de treinamento.

6.1 CARACTERISTICAS DO GRUPO

Os resultados encontrados nesse estudo no que diz respeito a caracterizagao
do grupo corrobora com outras pesquisas que apontaram uma iniciagdo e
especializacdo antecipada na Ginastica Artistica Feminina. Em estudo realizado por
Nunomura, Carrara e Tsukamoto (2010), treinadores reportaram que a idade ideal
para insercao e especializacdo na GAF € 5 a 7 anos e 6 a 7 anos respectivamente.
Esta faixa etaria corresponde a mesma apresentada pela equipe deste estudo,
quando iniciaram no treinamento. De acordo com Bradshaw (2010), a faixa etaria
compreendida entre 6 e 8 anos ja é inserida em treinamento de alta intensidade e elite
competitiva.

Segundo Arena e Bohme (2000), em estudo que investigou a especializagao
em diversas modalidades esportivas na grande Sao Paulo, 67% das instituigdes
promoviam a especializagao na GA entre 4 e 6 anos e 33% entre 7 e 8 anos. Além
disso, valores relacionados ao estagio maturacional foram acessados a partir do pico
de velocidade de crescimento (PVC), metodologia que prediz a quanto tempo, em
anos, o individuo esta de atingir seu pico de crescimento, através das medi¢des de
altura, massa corporal, altura em posicédo sentada, altura da perna e idade, verificou-
se que as atletas estavam abaixo do PVC.

Embora haja uma discussao acerca da influéncia das cargas de treinamento,
experimentadas na GAF, no desenvolvimento fisico e maturacional das atletas,

estudos mostram que nao é possivel estabelecer uma relacdo de causa e efeito e
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apontam outros fatores que poderiam influenciar no mesmo, tais como fatores
genéticos, restricdo dietética, condigdes climaticas e socioecondmicas (CAINE et al.,
2001; FERREIRA FILHO; NUNOMURA; TSUKAMOTO, 2006; MALINA et al., 2013;
TSUKAMOTO; NUNOMURA, 2003).

Mediante as caracteristicas apresentadas sobre o perfil das atletas da GAF
da categoria infantil, € necessario um olhar diferenciado para esse grupo, pois,
embora a inser¢cao e especializagdo antecipada tenha respaldo para ocorrer, as
sobrecargas impostas pelo treinamento podem comprometer o desenvolvimento
esportivo, 0 bem estar fisico e psicologico dessas jovens atletas. Nesse sentido, é de
extrema relevancia respeitar as etapas de desenvolvimento esportivo, ndo exigir
resultados além do que € possivel e promover um ambiente de treinamento onde néo
haja cobrangas excessivas por resultados competitivos. Atrelado a isso a dosagem
das cargas de treinamento precisa ajustada com as caracteristicas de

desenvolvimento das criangas e adolescentes inseridos na modalidade.
6.2 DIMENSOES DA CARGA EXTERNA DE TREINAMENTO

Os valores pertinentes a variavel tempo da carga externa de treinamento
encontrados nesse estudo 24 horas semanais, se assemelham aos de outros estudos
que investigaram a modalidade. Buckner, Bacon e Bishop (2017) relataram volume de
treino superior a 20 horas semanais para atletas com média de 13 anos de idade.
Valores superiores a esse também foram encontrados em diversos outros estudos
(DUMORTIER et al., 2018; MICHEL; MONEM; FERRAN, 2014; SANCHEZ et al.,
2013; SARTOR et al., 2013). Ao averiguar a formacé&o esportiva na Ginastica Artistica
Feminina (GAF), Molinari (2018) detectou que treinadores trabalhavam com uma
carga horaria que compreende uma frequéncia semanal de seis dias e uma carga
diaria de 4 horas, sendo que um treinador informou ja trabalhar com carga diaria de 5
horas, na categoria infantil.

Do ponto de vista comparativo, a GAF apresenta CET (variavel tempo)
superior a outras modalidades. Huxley, O’Connor e Healey (2014), em estudo com
jovens atletas de atletismo com faixa etaria entre 13 e 17 anos, relatou uma frequéncia
de treinos semanal e carga horaria semanal de 3 a 5 e 5.69 a 8.92 horas,
respectivamente. Estudo realizado com atletas de 13 a 14 anos em modalidades

coletivas apontou a seguinte CET para frequéncia semanal e carga horaria semanal
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respectivamente, para o Futebol (3 a 4, 70 minutos), Handebol (3 a 4, 87 minutos) e
Voleibol (2 a 3, 100 minutos) (BRANDAO, F. M., 2019). De acordo com Issurin (2017),
a exigéncia de aquisicao de um grande volume de habilidades técnicas complexas e
desempenho em alto nivel de virtuosismo distingue as modalidades ginasticas de
outras modalidades esportivas e implica na necessidade de maior tempo de
treinamento.

A contagem de elementos executados em cada aparelho foi a metodologia
adotada nesse trabalho para quantificar a CET por representar a estratégia mais
difundida na GA para prescrigdo do treinamento, no que diz respeito a volume e
intensidade (BORRMANN, 1980; RUSSEL, 2014; SANDS, W. A., 2000). Além disso,
a utilizacdo da métrica “tempo” nao expressa de forma satisfatéria a Carga de
treinamento (CT) experimentada por atletas da modalidade, pois fatores como
dificuldade do elementos, tempo de inatividade na dindamica da sessao de treino,
espera entre as repeticdes ou para receber instrugdes acerca das tarefas solicitadas,
podem influenciar no resultado final.

Ainda assim, embora seja a estratégia mais utilizada na prescrigéo do treino
e propiciar uma quantificacdo mais exata da CT, poucos estudos contemplam essa
métrica ao analisar o treinamento na GA (MALINA et al., 2013). De acordo com
resultados desse estudo, que apresentou variagdo média semanal de 481 a 1200
elementos executados, observa-se que o quantitativo se mostra inferior ao de ginastas
do time nacional americano, cujo valor de elementos executados na sessao de
treinamento variou de 700 a 1300 (SANDS, W. A., 2000). Essa diferenca é vista
também em comparacdo com um estudo polonés, realizado ha mais de quatro
décadas, em atletas da GA com faixa etaria de 12-14 para o feminino (4 atletas) e 13-
15 anos para o masculino (4 atletas), o qual se registrou um volume médio semanal
de 3.408 (feminino) e 2.980 (masculino) (ZIEMILSKA apud MALINA et al., 2013).

A distribuicdo do volume de elementos executados entre os aparelhos, nesse
estudo, corrobora com a perspectiva de desenvolver pra essa faixa etaria 0 maximo
possivel da base de elementos, o que envolve aprender uma lista grande e completa
de habilidades (ISSURIN, 2017). Nesse sentido, segundo os treinadores entrevistados
no estudo de Molinari (2018), aparelhos que apresentam exigéncia mais técnica e de
mais dificil dominio devem ter uma carga de treinamento maior, como é o caso da
trave e paralelas assimétricas, que apresentaram os resultados mais elevados nessa

pesquisa.
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Um grande volume de elementos executados no solo também foi observado,
no qual os elementos sdo aprendidos e posteriormente passados para a trave. O
numero de elementos executados no salto foi bem inferior aos dos demais aparelhos
e isso ocorre devido a caracteristica dessa prova, que exige grande nivel de forga, em
alguns casos, ainda incompativel com a faixa etaria do grupo estudado, embora seja
o0 momento mais propicio para desenvolver essa qualidade (JEMNI, 2011; MOLINARI,
2018). E importante ressaltar o volume similar entre os aparelhos solo e trave, uma
vez que os elementos executados nesses aparelhos sao semelhantes quando nao os
mesmo. Dessa forma, o risco de lesdes por sobrecarga biomecénica se faz presente
e exige um monitoramento que leve essa condigdo em consideragao para minimizar
esse risco (BOURDON et al., 2017; RUSSEL, 2014).

Nesse sentido, conforme resultados apresentados nesse estudo, a GAF
apresenta caracteristicas especificas consolidadas no seu processo de treinamento.
Percebe-se um volume elevado da CET, tanto em variavel tempo quanto em numeros
de elementos executados, isso, associado a uma formacao esportiva iniciada ainda
na infancia, com possibilidade de se atingir o auge do rendimento ainda na
adolescéncia, diferentemente de outras modalidades, cuja faixa etaria de 15 e 16 anos

ainda contempla a fase de formacao.
6.3 DIMENSOES DA CARGA INTERNA DE TREINAMENTO

E possivel identificar nesse estudo alta magnitude da CIT e tal caracteristica
é reflexo direto do alto volume de treinamento tipico das modalidades ginasticas, pois
os resultados referentes a PSE média do grupo corresponderam a classificagao “leve”
e “média” da escala, porém as sessdes de treino tinham duragdo de 240 minutos.
Estudo realizado por Debien (2016) apontou para situagao semelhante, na qual alto
volume de treinamento repercutiu de forma direta na magnitude da CIT observada.

A média da PSE nesse estudo variou entre 1,57 e 2,57 U.A. Sendo que o
menor valor mediano reportado foi 1, que corresponde ao descritor “muito, muito leve”
na escala e o maior foi 3 U.A, que representar “médio”. Valores superiores aos
mencionados nesse estudo foram relatados em estudo realizado com ginastas da
Ginastica Ritmica (GR), o qual valores médio e minimo de PSE foram respectivamente
4,97 e 2,47 (DEBIEN, 2016). O mesmo foi observado por Horta et al. (2019) com
jogadores profissionais de Voleibol, cujo valor médio de PSE foi 5,5.
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Ao investigar CIT em jovens atletas de modalidade coletivas, durante 10
sessbes de treino, Branddao (2019) encontrou valores de PSE média também
superiores aos desse estudo, sendo relatados os seguintes, 5,3 para Futebol, 5,75
para basquetebol, 4,37 para handebol e 3,31 para voleibol. Miloski, Freitas e Bara
Filho (2012) apontaram variacdo da PSE média de 3,3 a 4,3 em diferentes mesociclos
de uma equipe de futsal. Caracteristicas préoprias da sessao de treino da GAF podem
ter exercido influéncia nos resultados de PSE encontrados para esse grupo, tais como,
tempo de inatividade, pausas entre os estimulos e métodos de treinamento de
determinados componentes da sessdo de treino, nos quais observa-se atividades
mais estaticas ou de baixa intensidade, como é o exemplo da componente flexibilidade
(MALINA et al., 2013; MCNEAL; SANDS, B., 2002).

A CIT, acessada pelo método da PSE da sessdao, com variacdo média
semanal de 363 a 630 UA, mostrou valores préoximos aos reportados na literatura
cientifica em estudos realizados em modalidades coletivas e individuais, até o
presente momento, que se valeram do mesmo meétodo. Estudos realizados com
atletas profissionais de voleibol, Horta et al. (2019) apresentaram média semanal de
625 UA no periodo preparatério da equipe (6 semanas) e 400 UA no periodo
competitivo (8 semanas) e Debien et al. (2018) encontraram valores referentes ao
somatorio semanal de 3748 a 4588 UA para periodos preparatorios e 2857 a 3728 UA
em periodos competitivos; em jovens atletas de voleibol verificou-se médias de 331
UA referentes a 10 sessbes de treinamento (BRANDAO, F. M., 2019). No
basquetebol, a CIT apresentou média de somatdério semanal de 1722 UA
(PAULAUSKAS et al., 2019); em jovens atletas, Otaegi e Los Arcos (2020) encontrou
valor médio diario de 253 UA e Brandao (2019), 443 UA na médias de 10 sessdes de
treino. Em atividades individuais, Nogueira et al. (2016) reportou média de 18 sessdes,
que variaram entre 331,1 e 337,4 UA em jovens atletas de natag&o e, no balé classico,
estudo com jovens bailarinas apresentou média semanal de 596 UA (SILVA, C. C. et
al., 2015).

Os resultados de CIT encontrados nesse estudo mostraram valores inferiores
quando comparados com estudos de modalidades ginasticas, conforme observado
em estudo realizado por Debien et al. (2019) na GR, no qual valores do somatério da
CIT semanal foram de 10,507 UA no periodo preparatério e 12.496 UA no periodo
competitivo; Antualpa et al. (2015) investigou a CT em 28 atletas de GR e GAF, em

periodos sem competi¢cao (5 semanas) e com competigdo (3 semanas), cujos valores
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de PSE medianos dos periodos foram 3082 e 4.140 UA, respectivamente; Dumortier
et al. (2018) apresentou média diaria de 874 UA em estudo na GAF. Por caréncia de
estudos que contemple o monitoramento da CT nas modalidades ginasticas poucas

comparacdes se fizeram possivel.

6.3.1 Dimensoes de monotonia e strain

Os mais importantes achados nesse estudo se referem aos indices de
monotonia e strain. A partir desses valores, identifica-se altas magnitudes de CT
associadas a pouca variabilidade, sendo essas cargas experimentadas por atletas
ainda na infancia e adolescéncia. Os valores encontrados, com variagcao semanal de
1,4 a 3,08 UA para monotonia, superam varios resultados citados na literatura
cientifica. Estudos conduzidos com atletas profissionais de voleibol em idade adulta
reportaram variacao de 1,18 a 1,47 UA entre periodos preparatérios e competitivos
(HORTA et al., 2019) e 1,13 a 1,32 UA (DEBIEN et al., 2019). Miloski, Freitas e Bara
Filho (2012) encontraram valores variaveis entre 0,96 a 1,30 UA. O maior indice de
monotonia observado em atletas adultas de basquetebol foi de 1.6 em 24 semanas
de monitoramento da carga (PAULAUSKAS et al., 2019). Clemente et al. (2019)
apresentaram valores médios abaixo de 2.0 UA em estudo com atletas profissionais
de futebol.

Em estudo realizado no balé o valor médio foi de 0,9 UA em 17 semanas de
monitoramento (SILVA, C. C. et al., 2015). Na GR, Debien et al. (2019) reportaram
valores médios variando de 1,51 a 1,91 UA de acordos com periodo de preparacao
de ginastas profissionais. Em estudo com adolescentes na GAF, Dumortier et al.
(2018) apontou média semanal 2,44 UA.

A invariabilidade na carga de treinamento mostrada a partir dos valores de
monotonia esta relacionada ao surgimento de adaptagdes negativas ao treinamento a
curto prazo e ao desenvolvimento de sindrome de overtraining, caracterizada pelo
prolongamento das mas adaptagdes, a longo prazo. Pesquisas sugerem que valores
superiores a 2 UA ja seriam suficientes para o desencadeamento desses processos
(FOSTER et al., 2005; MEEUSEN et al., 2013).

Verificou-se no presente estudo que os valores referentes a strain, com
variacdo média semanal de 3326 a 12429 UA, foi superior aos relatados em diversos

estudos que usaram essa métrica como dimensao da CIT, pois, em 4 dos 5 microciclos
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avaliados, as médias variaram entre 8292 e 12429 UA (CLEMENTE et al., 2019;
DEBIEN et al., 2019; HORTA et al., 2019; MILOSKI; FREITAS; BARA FILHO, 2012;
PAULAUSKAS et al.,, 2019; SILVA, C. C. et al.,, 2015). No entanto, em estudos
realizados nas modalidades ginasticas valores para strain foram superiores aos
encontrados nesse estudo, Debien et al. (2019) relatou médias semanais de 17.098 a
20,482 UA, em diferentes periodos de preparagao na GR e médias semanais de
19.002 UA foram descritas na GAF (DUMORTIER et al., 2018).

Os resultados apontados nessa pesquisa para as dimensdes da CIT,
evidenciam a importancia de um monitoramento efetivo da CT na GAF infantil, pois os
valores contrastados mostram que as cargas experimentadas pelas jovens atletas
superam as de atletas adultos profissionais de diversas modalidades esportivas. Além
disso, conforme sugerido na literatura cientifica, altos indices de monotonia e strain
estdo associados a incidéncia de adaptagdes negativas, doengas, lesdes e queda no

desempenho.
6.4 VARIACAO DA CARGA DE TREINAMENTO

O presente estudou apontou poucas variagdes da Carga Externa de
Treinamento (CET) ao longo dos microciclos avaliados. Dessa forma, a diferenciagcéo
se deu apenas no M4, observada nos aparelhos trave, salto e no somatério de
elementos, representada por uma redugdo no volume, mudanga essa concomitante
com o retorno da equipe de sua principal competicao, a qual foi concedido um dia de
folga para o grupo, além de diminuigdo de elementos exigidos nas sessbdes de treino.
Nos demais microciclos, observou-se um volume muito proximo entre eles, inclusive
na semana competitiva (M3), sendo essa estratégia oposta a sugerida por Sanches
et al. (2013), em estudo realizado com atletas de elite da GAF mostrou que redugdes
na CET antes da competicdo levaram a aumento e até pico de performance, sem
prejuizo na qualidade técnica apresentada pelas atletas. No entanto, salienta que
momentos de sobrecarga suficientes antecedam a essa redugao a fim de promover e
manter ganhos.

O comportamento da CIT ocorreu de forma similar ao da CET, visto que
diferengas significativas foram observadas apenas no M4 e, ainda assim, nao incidiu

em todas as dimensoes de CIT.
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As diferencas significativas nos valores médios da PSE ocorreram em M1 e
M3 em comparagdo com M4, que sofreu reducdo. Tais modificagbes podem ser
justificadas, no M1, por representar ainda um processo adaptativo a CT, pois os
elementos executados ainda n&o estavam consolidados, o que acarreta maior
dificuldade de execugdo e consequentemente promove aumento na intensidade do
treinamento (FERREIRINHA, 2007). O M3 antecedeu a competicdo da equipe,
momento esse, caracterizado pela maior execugao de séries completas com maior
grau de dificuldade dos elementos, somando-se a influéncia de fatores psicoldgicos
ligados ao evento competitivo (ANTUALPA et al., 2015; BORRMANN, 1980). O M4 é
referente ao retorno da equipe da principal competicdo, no qual redugdes na CT foram
realizadas. Estudos conduzidos em modalidades ginasticas apontaram para uma
maior variabilidade da PSE ao longo das semanas avaliadas (DEBIEN, 2016;
DUMORTIER et al., 2018).

O comportamento da CIT nesse estudo foi praticamente estavel, pois a unica
diferenca significativa reportada se deu no M4, em comparagao com os outros. Como
percebido anteriormente o score da escala da PSE sofreu alteragdo somente na
comparacao entre M4 com M1 e M3, dessa forma, é possivel presumir que as
modificacdes nas dimensdes de CET repercutiram para CIT, ja que o volume de
treinamento em tempo e em quantidade de elementos executados foi menor no M4.
O resultado encontrado nessa pesquisa se mostrou distinto de varios estudos que
avaliaram a variagédo da CT ao longo de determinado periodo. Variagbes na CT sao
vistas em modalidades esportivas, frequentemente, de acordo com a periodizacéo de
preparacao da equipe. Geralmente os estudos apontam para valores superiores da
CT nas fases iniciais de preparacdao com posterior redugcdo para os periodos
competitivos (DEBIEN et al., 2018; HORTA et al., 2019; MANZI et al., 2010; MILOSKI;
FREITAS; BARA FILHO, 2012; NOGUEIRA et al., 2016; SIMONI et al., 2019). No
entanto, o comportamento contrario das cargas de treinamento também €& observado,
o qual o periodo competitivo foi marcado por maiores valores de CT (ANTUALPA et
al., 2015; DEBIEN et al., 2019; MORAIS, 2019).

Os valores de strain apresentaram variagdes somente quando comparados
os microciclos antecedente a competicdo (M1, M2 e M3) com o de retorno da
competicao (M4). Ja para os indices de monotonia nao verificou-se modificagbes ao
longo dos microciclos. Esses resultados mostram uma realidade de treinamento do

grupo, na qual as atletas sdo submetidas a altas de cargas de treinamento com pouca
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variabilidade. A manutencdo dessa condicdo de treinamento pode, a longo prazo,
gerar prejuizos no rendimento das atletas e propiciar o surgimento de efeitos
negativos cronicos da carga de treino (FOSTER, 1998; FOSTER et al., 2005;
MEEUSEN et al., 2013).

A analise individual da variagdo da CET identifica 0 mesmo comportamento
para todas as atletas apenas no M4, momento em que foi verificado redugcédo no
volume de elementos executados em todos os aparelhos. A mesma conduta foi
observada na transigao do M2 para M3, no aparelho salto, porém houve um aumento
no numero de saltos realizados. Na passagem do M4 para M5 notou-se também
incremento no somatorio de elementos para todas as atletas. Nos demais microciclos
o volume de elementos executados variou de forma muito individualizada pois
enquanto algumas atletas aumentaram o numero de elementos em determinado
microciclo e aparelho, outras apresentaram redugdo. De acordo com Malina et al.
(2013), esse fato contribui para a dificuldade de se estabelecer comparagoes
relacionadas a CT experimentada por atletas na modalidade.

A variacdo individualizada mostrada nesse estudo aponta também para o
processo de construgdo de habilidades, uma vez que nas categorias iniciais da GAF
€ 0o momento em que ocorre aquisicdo dos elementos basicos que serao
transportados para os elementos de maior complexidade nas categorias futuras
(MOLINARI, 2018). Em virtude disso, a quantidade de elementos a serem aprendidos
€ grande e passivel de muitas falhas. Associado a isso a assimilagao técnica é feita
de forma extremante variavel entre os individuos, o que pode interferir no volume de
elementos executados. Tal fato foi identificado nesse estudo, pois, embora tenha sido
solicitado pelos treinadores a mesma quantidade de repeti¢cdes por tarefas, algumas
executaram mais vezes para alcancar o acerto. Esse acontecimento pode estar
relacionado com questdes individuais referentes a caracteristicas fisicas, dificuldade
técnica, falhas coordenativas e aspectos psicologicos ligados ao medo e inseguranga
(DUARTE; NUNOMURA; CARBINATTO, 2015; FERREIRINHA, 2007). A fim de
garantir uma CT mais fidedigna ao processo de treinamento para a categoria, Molinari
(2018) sugere que os treinadores levem em consideragao a proporgéao individualizada
entre elementos executados, acertos e falhas ao estimar a prescricdo da CET
baseada em quantitativo de elementos.

A CIT analisada individualmente apresentou menor variagao interindividual do

que a CET. Os valores de PSE média foram os que apontaram menor variagao entre
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as atletas ao longo dos microciclos avaliados. Para a CIT observou-se o0 mesmo
comportamento para todas atletas no M4 e M5, marcados por redugao e aumento da
carga, respectivamente. Nos demais microciclos observou-se redugao da CT para seis
atletas ao se comparar o M1 e M2 e aumento do M2 para M3. Os indices de monotonia
foi a dimensédo da CIT que apresentou menor variacao individual, verificada pela
reducao entre M1 e M2 para uma atleta. Mesmo se mostrando de forma discreta as
variagdes individuais na CIT presentes nesse estudo, podem estar associadas a
questdes muito especificas que envolvem o treinamento na GAF, pois a dificuldade e
complexidade dos elementos podem interferir na intensidade do treinamento
(BOMPA, 1994). Segundo Ferreirinha (2007), as cargas fisiolégica e psicologica
podem se apresentar de formas distintas em cada atleta, mesmo durante a execugao
de um mesmo elemento, de acordo com suas caracteristicas individuais.

Nesse sentido, os resultados encontrados nesse trabalho evidenciam
caracteristicas ja consolidadas da GAF. A modalidade apresenta volumes altos de
trabalho em idades antecipadas, dificuldade em estabelecer um método unico de
mensuragcdo da CT que contemple todas as suas dimensbes e a importancia da
individualizagdo no processo de treinamento, pois conforme visto, ainda que
implementada a mesma CT, estratégia usual nas categorias de base, a resposta se

mostra especifica para cada atleta, de acordo com fatores individuais.
6.5 CORRELACAO ENTRE CARGA EXTERNA E INTERNA DE TREINAMENTO

Um dos objetivos desse estudo foi identificar a relagdo entre métricas da CET,
tempo e volume de elementos executados, e CIT, escala da PSE. Embora tenha-se
observado correlagdes positivas para as relagdes analisadas, elas se mostraram de
forca “fraca” e “moderada”. Dessa forma nao é possivel afirmar que a PSE seja um
meétodo sensivel para identificar CT na GAF infantil, se relacionada com métricas de
CET, pertinentes apenas ao volume, sejam elas tempo ou volume de elementos
executados. Ao contrario do apontado nos resultados dessa pesquisa, Freitas et al.
(2014) verificaram que a PSE foi sensivel a redugdes e incrementos no volume de CT,
em jovens jogadores de futebol. Estudo conduzido com jovens nadadores também
demonstrou associagcdo entre volume, em metros percorridos, com a PSE
(NOGUEIRA et al., 2016).
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A nao sensibilidade da PSE as métricas de CET utilizadas nessa pesquisa,
pode ser justificada por diversas particularidades do treinamento da GAF, ja
mencionadas, que interferem na percepg¢ao de intensidade (DUARTE; NUNOMURA;
CARBINATTO, 2015; FERREIRINHA, 2007; MOLINARI, 2018). Atrelado a isso, o
método da PSE apresenta fatores que, de forma geral, podem influenciar nos
resultados (HADDAD et al., 2017).
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7 LIMITAGOES E SUGESTOES

Devido a grande influéncia das caracteristicas individuais nas respostas ao
treinamento na Ginastica Artistica Feminina (GAF), uma analise individual pode
representar melhor a realidade dos resultados obtidos. Neste sentido, esta analise
realizada tornara o processo de controle da carga de treinamentos ainda mais
fidedigno para os treinadores no dia-a-dia do processo de treinos e competigdes.

Embora a PSE da sessdao seja um método consolidado, a caracteristica
subjetiva do mesmo pode se configurar como uma limitagdo para quantificagdo da
carga interna de treinamento (CIT) devido a possivel influéncia de fatores externos e
internos aos individuos. Desta forma, sugere-se que um controle também da carga
externa como foi feito no presente estudo seja realizada concomitantemente para um
melhor controle da carga.

O presente estudo contou com numero pequeno de atletas na sua amostra,
no entanto as equipes de Ginastica Artistica, por categoria, sdo compostas por um
menor quantitativo em comparagdo com outras modalidades esportivas e, associado
a isso, a realizagcao de pesquisas no esporte de rendimento sao dificeis de apresentar
um grande numero na amostra.

Verifica-se uma caréncia de estudos que contemple a modalidade, sobretudo
no alto rendimento, o que dificultou estabelecer maiores comparacgdes. A partir de
estudos especificos da modalidade. Esta constatagcdo nos indica que ainda ha um
universo a ser explorado pelos estudos cientificos da ginastica artistica

A impossibilidade de realizar um estudo longitudinal, compreendendo todas
as semanas do macrociclo de treinamento, inviabilizou uma descricdo mais completa
do comportamento da carga de treinamento na modalidade, para a categoria infantil.

Em virtude da variedade de habilidades e elementos desenvolvidos no
treinamento de GAF, a descricdo dos elementos executados poderia estabelecer
algum tipo de relagdo com as variaveis da CIT, portanto, estudos posteriores deveriam
contemplar, além da quantificacdo de elementos, a identificacdo de quais elementos

constituiram a carga externa de treinamento.
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8 APLICAGOES PRATICAS

O presente estudo mostrou a viabilidade de se realizar o monitoramento na
carga interna de treinamento (CIT), da Ginastica artistica feminina (GAF) infantil, de
forma simples, confiavel e de baixo custo, através do método da PSE da sesséo. Os
resultados apresentados indicam que, apesar de limitagdes, a PSE se relaciona com
a carga externa de treinamento (CET), o que possibilita uma visdo mais ampla das
respostas as cargas de treino impostas as atletas.

A quantificagdo dos elementos executados como método de monitoramento
da CET permitiu identificar perfil especifico do treinamento para ginastas infantis,
como aquisicdo de um grande numero de habilidades e respostas pautadas pelas
caracteristicas individuais das atletas. Além disso, colabora com o aumento de
producéo cientifica que se aproxima da realidade do treinamento na modalidade, uma
vez que a repeticdo de elementos, sequencias e séries configura a principal
metodologia de prescricdo de sessdes de treino na GAF.

Resultados mostrados nessa pesquisa apontaram para altas cargas de
treinamento associadas a baixa variabilidade. Nesse sentido serve como alerta para
treinadores da modalidade sobre a importancia de manter um monitoramento efetivo
e de planificar as cargas de forma a garantir adaptacdes positivas e uma carreira longa

as atletas.
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9 CONCLUSOES

A partir dos resultados apresentados nessa dissertagao, concluiu-se que a
Ginastica Artistica Feminina apresenta insercdo e especializacdo de forma
diferenciadas quando comparada a outras modalidades esportivas, caracterizadas por
faixas etarias inferiores inseridas em treinamento sistematizado e voltado para o
rendimento. A especializacdo ocorre antes mesmo das atletas terem atingido seu
processo maturacional.

A magnitude das cargas de treinamento experimentadas pela equipe se
mostrou superior a de atletas profissionais e adultos de outras modalidades esportivas
(futebol, voleibol, basquete), tal fato é devido ao grande volume de treinamento tipico
da Ginastica Artistica. No entanto, em comparagao com estudos conduzidos em
modalidades ginasticas, apresentou menor magnitude, o que ja pode indicar uma
evolugdo nos processos de treinamento da Ginastica Artistica. Além disso, observou-
se que as cargas de treinamento n&do apresentaram grandes variagcdes entre os
microciclos monitorados, pois somente no periodo poés competitivo notou-se uma
reducao significativa. O perfil invariavel da carga de treinamento se aplica as
dimensdes de carga interna e carga externa de treinamento (CIT e CET) e essa
caracteristica foi evidenciada pelos altos indices de monotonia constatados nessa
pesquisa.

A variagédo individual da carga de treinamento (CT) se mostrou mais
expressiva nas dimensdes de CET e podem refletir caracteristicas individuais ligadas
ao processo de aprendizagem.

Os métodos utilizados no monitoramento nesse estudo se mostraram eficazes
e atrelados a realidade da prescri¢ao das sessdes de treino da GAF, no entanto, tais
métodos sao influenciaveis por fatores individuais e externos. Nesse sentido, o
treinador ndo deve perder de vista tal influéncia e langar méao desses fatores ao
interpretar resultados e manipular cargas de treinamento.

Por fim, conclui-se que, as atletas infantis da GAF s&o expostas a altas cargas
de treinamento com pouca variabilidade em tenra idade e que as respostas as
mesmas se fazem de forma individualizada, devido ao processo de aquisicdo de
habilidades da modalidade e por caracteristicas psicofisiologicas. Dessa forma, o

monitoramento das cargas de treinamento, a partir de métodos condizentes com a
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modalidade, se mostra imprescindivel a fim de garantir adaptagdes positivas e

manutengao das atletas no esporte.
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DADOS DO PARECER

NUmero do Parecer: 3.233.916

Apresentacao do Projeto:

Apresentacao do projeto esta clara, detalhada de forma objetiva, descreve as bases cientificas que
justificam o estudo, estando de acordo com as atribui¢des definidas na Resolugdo CNS 466/12 de 2012,
item Ill.

Objetivo da Pesquisa:

Os Objetivos da pesquisa estado claros bem delineados, apresenta clareza e compatibilidade com a
proposta, tendo adequagao da metodologia aos objetivos pretendido, de acordo com as atribuigdes
definidas na Norma Operacional CNS 001 de 2013, item 3.4.1 - 4.

Avaliacdo dos Riscos e Beneficios:

Riscos e beneficios descritos em conformidade com a natureza e propésitos da pesquisa. O risco que o
projeto apresenta é caracterizado como risco minimo e beneficios esperados estdo adequadamente
descritos. A avaliagdo dos Riscos e Beneficios esta de acordo com as atribuigdes definidas na Resolugéo
CNS 466/12 de 2012, itens 1lI; 1ll.2 e V.

Comentarios e Consideracoes sobre a Pesquisa:

O projeto estd bem estruturado, delineado e fundamentado, sustenta os objetivos do estudo em sua
metodologia de forma clara e objetiva, e se apresenta em consonancia com os principios éticos norteadores
da ética na pesquisa cientifica envolvendo seres humanaos elencados na resolugio 466/12 do CNS e com a
Norma Operacional N¢ 001/2013 CNS.
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Consideracdes sobre os Termos de apresentacéo obrigatoria:

O protocolo de pesquisa estd em configuragdo adequada, apresenta FOLHA DE ROSTO devidamente
preenchida,com o titulo em portugués, identifica o patrocinador pela pesquisa, estando de acordo com as
atribuicdes definidas na Norma Operacional CNS 001 de 2013 item 3.3 letra a; e 3.4.1 item 16. Apresenta o
TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE ESCLARECIDO em linguagem clara para compreensao dos
participantes, apresenta justificativa e objetivo, campo para identificagao do participante, descreve de forma
suficiente os procedimentos, informa que uma das vias do TCLE sera entregue aos participantes,assegura a
liberdade do participante recusar ou retirar o consentimento sem penalidades,garante sigilo e anonimato,
explicita riscos e desconfortos esperados, indenizagcéo diante de eventuais danos decorrentes da
pesquisa,contato do pesquisador e do CEP e informa que os dados da pesquisa ficardo arquivados com o
pesquisador pelo periodo de cinco anos, de acordo com as atribuicdes definidas na Resolugdo CNS 466 de
2012, itens:1V letra b; IV.3 letras a,b,d,e,f,g e h; IV. 5 letra d e XI.2 letra f. Apresenta o INSTRUMENTO DE
COLETA DE DADOS de forma pertinente aos objetivos delineados e preserva os participantes da pesquisa.
O Pesquisador apresenta titulacdo e experiéncia compativel com o projeto de pesquisa, estando de acordo
com as atribuicdes definidas no Manual Operacional para CPEs. Apresenta DECLARACAQ de infraestrutura
e de concordancia com a realizagdo da pesquisa de acordo com as atribuiges definidas na Norma
Operacional CNS 001 de 2013 item 3.3 letra h.

Conclusdes ou Pendéncias e Lista de Inadequacodes:

Diante do exposto, o projeto esta aprovado, pois esta de acordo com os principios éticos norteadores da
ética em pesquisa estabelecido na Res. 466/12 CNS e com a Norma Operacional N® 001/2013 CNS. Data
prevista para o término da pesquisa: 20 /12 /2019

Consideracoes Finais a critério do CEP:

Diante do exposto, o Comité de Etica em Pesquisa CEP/UFJF, de acordo com as atribuigdes definidas na
Res. CNS 466/12 e com a Norma Operacional N2001/2013 CNS, manifesta-se pela APROVACAO do
protocolo de pesquisa proposto. Vale lembrar ao pesquisador responsavel pelo projeto, o compromisso de
envio ao CEP de relatérios parciais e/ou total de sua pesquisa informando o andamento da mesma,
comunicando também eventos adversos e eventuais modificagcdes no protocolo.
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Este parecer foi elaborado baseado nos documentos abaixo relacionados:

Tipo Documento Arquivo Postagem Autor Situagao
Informagées Béasicas|PB_INFORMACOES_BASICAS_DO_P | 20/03/2019 Aceito
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ANEXO B — Termo de Assentimento Livre e Esclarecido
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TERMO DE ASSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Gostariamos de convidar vocé a participar como voluntério (a) da pesquisa “RELAGAO ENTRE CARGA EXTERNA E
INTER DE TREINAMENTO DE ATLETAS DE GINASTICA ARTISTICA FEMININA DA CATEGORIA INFANTIL”. O motivo que nos
leva a realizar esta pesquisa é fornecer um meio de monitoramento de carga eficaz e adequado a realidade da modalidade e do
grupo. Nesta pesquisa pretendemos identificar a que carga de treinamento sdo submetidas as atletas bem como sua relagao de
resposta a essa carga.

Caso vocé concorde em participar, vamos fazer as seguintes atividades com ao final de cada treino a atleta respondera a
seguinte pergunta “Como foi seu treino?” apontando de uma escala que diz de “muito leve” & “esfor¢o maximo”.”. Além
disso, as sessoes de treino serdo filmadas a fim de quantificar de forma exata o que é realizado nas sessées treino, e sera
resguardado o sigilo das imagens, servindo as mesmas somente para a execucdo da pesquisa, conforme Termo de
Confidencialidade e Sigilo assinado pelo pesquisador responsavel e entregue ao clube. Esta pesquisa tem alguns riscos, que
sdo inerentes a propria pratica esportiva, de responsabilidade da instituicdo onde pratica, pois ndo havera nenhuma
intervencao no treino por parte do pesquisador Mas, para diminuir a chance desses riscos acontecerem, da parte do pesquisador,
ele se compromete a nao interferir de nenhuma forma nos treinos. Apresenta-se também um risco minimo de identificacdo do
participante, no entanto ndo ha interesse dos pesquisadores em identificar os atletas. A pesquisa pode ajudar a identificar a carga de

treino dos atletas a partir de um método rapido, pratico e nao invasivo.

Para participar desta pesquisa, o responsavel por vocé deverd autorizar e assinar um termo de consentimento. Para
participar deste estudo vocé nédo vai ter nenhum custo, nem recebera qualquer vantagem financeira. Apesar disso, se vocé tiver algum
dano por causadas atividades que fizermos com vocé nesta pesquisa, vocé tem direito a indenizac&o. Vocé tera todas as informagées
que quiser sobre esta pesquisa e estara livre para participar ou recusar-se a participar. Mesmo que vocé queira participar agora, vocé
pode voltar atras ou parar de participar a qualquer momento. A sua participacdo € voluntaria e o fato de ndo querer participar ndo vai
trazer qualquer penalidade ou mudanga na forma em que vocé é atendido (a). O pesquisador n&o vai divulgar seu nome. Os resultados
da pesquisa estarao a sua disposigao quando finalizada. Seu nome ou o material que indique sua participagao nao sera liberado sem a
permissdo do responsavel por vocé.

Vocé nao sera identificado (a) em nenhuma publicagdo que possa resultar. O responsavel por vocé podera retirar o
consentimento ou interromper a sua participac@o a qualgquer momento.

Este termo de consentimento encontra-se impresso em duas vias originais, sendo que uma sera arquivada pelo pesquisador
responsavel e a outra sera fornecida a vocé. Os dados coletados na pesquisa ficardo arquivados com o pesquisador responsavel por
um periodo de 5 (cinco) anos. Decorrido este tempo, o pesquisador avaliara os documentos para a sua destinago final, de acordo com
a legislagdo vigente. Os pesquisadores tratardo a sua identidade com padrdes profissionais de sigilo, atendendo a legislagdo brasileira
(Resolugao N° 466/12 do Conselho Nacional de Saude), utilizando as informagdes somente para os fins académicos e cientificos.

Sei que a qualquer momento poderei solicitar novas informagdes, e o meu responsavel poderd modificar a decisdo de
participar se assim o desejar. Tendo o consentimento do meu responsavel ja assinado, declaro que concordo em participar da

pesquisa e que me foi dada a oportunidade de ler e esclarecer as minhas duvidas.

Juiz de Fora, de de20 .

Assinatura do (a) menor Assinatura do (a) pesquisador (a)

Nome do Pesquisador Responsavel: Elisangela Gamarano de Freitas

Campus Universitario da UFJF

Faculdade/Departamento/Instituto: Faculdade de Educagao Fisica e Desportos
CEP: 36036-900

Fone: (32) 98808-7359 E-mail: elisagamarano@yahoo.com.br

Em caso de duvidas, com respeito aos aspectos éticos desta pesquisa, vocé podera consultar:
CEP - Comité de Etica em Pesquisa com Seres Humanos - UFJF
Campus Universitario da UFJF
Pré-Reitoria de Pds-Graduagao e Pesquisa
CEP: 36036-900
Fone: (32) 2102- 3788 / E-mail: cep.propesg@ufijf.edu.br
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TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO/RESPONSAVEIS

O menor , sob sua responsabilidade, esta sendo convidado (a) como
voluntario (a) a participar da pesquisa “RELAGAO ENTRE CARGA EXTERNA E INTERNA DE TREINAMENTO DE ATLETAS DE
GINASTICA ARTISTICA FEMININA DA CATEGORIA INFANTIL”. O motivo que nos leva a realizar esta pesquisa é fornecer um
meio de monitoramento de carga eficaz e adequado a realidade da modalidade e do grupo. Nesta pesquisa pretendemos
identificar a que carga dee treinamento sdo submetidas as atletas bem como sua relagdo de resposta a essa carga.

Caso vocé concorde na participagdo do menor vamos fazer as seguintes atividades com ele, ao final de cada treino a atleta
respondera a seguinte pergunta “Como foi seu treino?” apontando de uma escala que diz de “muito leve” a “esforgo
maximo”. Além disso, as sessoes de treino serdo filmadas a fim de quantificar de forma exata o que é realizado nas sessées
treino, e sera resguardado o sigilo das imagens, servindo as mesmas somente para a execugao da pesquisa, conforme
documento assinado e entregue ao clube. Esta pesquisa tem alguns riscos, que séo inerentes a propria pratica esportiva, de
responsabilidade da instituicao onde pratica, pois nao havera nenhuma intervengéo no treino por parte do pesquisador. Mas,
para diminuir a chance desses riscos acontecerem, da parte do pesquisador, ele se compromete a nao interferir de nenhuma
forma nos treinos. Apresenta-se também um risco minimo de identificacdo do participante, no entanto ndo ha interesse dos
pesquisadores em identificar os atletas. A pesquisa pode ajudar a identificar a carga de treino dos atletas a partir de um método
rapido, pratico e ndo invasivo.

Para participar desta pesquisa, o menor sob sua responsabilidade e vocé néo irdo ter nenhum custo, nem receberdo
qualquer vantagem financeira. Apesar disso, se o menor tiver algum dano por causa das atividades que fizermos com ele nesta
pesquisa, ele tem direito a indenizagdo.

Ele tera todas as informagdes que quiser sobre esta pesquisa e estara livre para participar ou recusar-se a participar. Vocé
como responsavel pelo menor poderd retirar seu consentimento ou interromper a participacao dele a qualquer momento. Mesmo que
vocé queira deixa-lo participar agora, vocé pode voltar atrds e parar a participagdo a qualquer momento. A participagdo dele é
voluntaria e o fato em ndo deixa-lo participar ndo vai trazer qualquer penalidade ou mudanga na forma em que ele é atendido. Os
resultados da pesquisa estardo a sua disposigdo quando finalizada. O nome ou o material que indique a participagdc do menor ndo
serd liberado sem a sua permissdo. O menor néo sera identificado em nenhuma publicagéo.

Este termo de consentimento encontra-se impresso em duas vias originais, sendo que uma sera arquivada pelo pesquisador
responsavel e a outra sera fornecida a vocé. Os dados coletados na pesquisa ficarao arquivados com o pesquisador respensavel por
um periodo de 5 (cinco) anos. Decorrido este tempo, o pesquisador avaliard os documentos para a sua destinacéo final, de acordo com
a legislacao vigente. Os pesquisadores tratarao a sua identidade com padrées profissionais de sigilo, atendendo a legislagao brasileira
(Resolugdo N° 466/12 do Conselho Nacional de Saude), utilizando as informagdes somente para os fins académicos e cientificos.

Declaro que concordo em deixa-lo participar da pesquisa e que me foi dada a oportunidade de ler e esclarecer as minhas

davidas.

Juiz de Fora, de de20_ .

Assinatura do (a) Responsavel Assinatura do (a) Pesquisador (a)

Nome do Pesquisador Responsavel: Elisangela Gamarano de Freitas

Campus Universitario da UFJF / Faculdade/Departamento/instituto: Faculdade de Educacéao Fisica e Desportos
CEP: 36036-900

Fone: (32) 98808-7359 E-mail: elisagamarano@yahoo.com.br

Em caso de duvidas, com respeito aos aspectos éticos desta pesquisa, vocé podera consultar:
CEP - Comité de Etica em Pesquisa com Seres Humanos - UFJF
Campus Universitario da UFJF
Pro-Reitoria de Pés-Graduagao e Pesquisa
CEP: 36036-900
Fone: (32) 2102- 3788 / E-mail: cep.propesq@ufjf.edu.br
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ANEXO D - Termo de Confidencialidade e Sigilo

COMITE DE ETICA EM
@ PESQUISA HUMANA UfJf

) Y

Termo de Confidencialidade e Sigilo

Eu Elisdngela Gamarano de Freitas, responsavel pelo projeto de pesquisa intitulado
RELAGAO ENTRE CARGA EXTERNA E INTERNA DE TREINAMENTO DE ATLETAS DE
GINASTICA ARTISTICA FEMININA DA CATEGORIA INFANTIL, declaro cumprir com todas
as implicagdes abaixo:

Declaro:

a) Que o acesso aos dados registrados em prontuario de pacientes ou em bases
de dados para fins da pesquisa cientifica sera feito somente apos aprovagéo do
projeto de pesquisa pelo Comité de Etica;

b) Que o acesso aos dados sera supervisionado por uma pessoa que esteja
plenamente informada sobre as exigéncias de confiabilidade;

c) Meu compromisso com a privacidade e a confidencialidade dos dados utilizados
preservando integralmente o anonimato e a imagem do participante, bem como
a sua ndo estigmatizacgao;

d) Nao utilizar as informagdes em prejuizo das pessoas e/ou das comunidades,
inclusive em termos de autoestima, de prestigio e/ou econémico-financeiro;

e) Que o pesquisador responsavel estabeleceu salvaguardar e assegurar a
confidencialidades dos dados de pesquisa;

f) Que os dados obtidos na pesquisa serdo usados exclusivamente para finalidade
prevista no protocolo;

g) Que os dados obtidos na pesquisa somente serao utilizados para o projeto
vinculado, os quais serdo mantidos em sigilo, em conformidade com o que prevé
os termos da resolugédo 466/12 do Conselho Nacional de Saude, assino este
termo para salvaguardar seus direitos.

Nome do pesquisador responsavel
Fone: (32) 98808-7359

E-mail: elisagamarano@yahoo.com.br

Juiz de Fora, 20 de Margo de 2019.

Em caso de dividas, com respeito aos aspectos éticos desta pesquisa, vocé podera
consultar:
CEP - Comité de Etica em Pesquisa Humana - UFJF
Campus Universitario da UFJF
Pro-Reitoria de Pesquisa
CEP: 36036-900
Fone: (32) 2102- 3788 / E-mail: cep.propesq@ufijf.edu.br



