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Resumo

A pratica da ginastica vai além do desenvolvimento fisico, pois ¢ uma modalidade atrativa
que envolve uma ampla variedade de materiais, permitindo movimentos desafiadores, como
altura, voo e inversio (Martins, 2023). O treinamento de forga, também conhecido como

treinamento resistido, ¢ uma pratica de exercicios fisicos adequada para ambos os sexos e

todas as faixas etarias, desde criangas até pessoas idosas (Fonseca, 2011). Partindo dessa Palavras-chave:

premissa, busca-se entender como o nivel de forca interfere na performance da realizacdo Treinamento.

dos elementos gimnicos com maior efetividade e seguranga, assim como na prevengio de GE orea.
1nastica.

eventuais lesGes. Essa pesquisa foi motivada a partir do processo de preparagao das alunas
da turma mais avancada do projeto “Escolinha de Ginastica”, vigente na Universidade do
Estado do Para, durante a preparagio para a apresentacdo, que ¢é realizada anualmente.
Logo, observou-se que os participantes enfrentaram dificuldades com alguns elementos
gimnicos, pois quando se tratava da sustentacdo, as participantes apresentavam
instabilidade, causando inseguranca na execu¢io e acabavam desequilibrando, mesmo elas
ja possuindo conhecimento prévio para realizacdo do elemento que sdo abordados dentro
da ginastica. Esse estudo teve como objetivo investigar a importancia do treinamento de
forca em praticantes de ginastica para todos. Foi caracterizado como um estudo
bibliografico, realizado nas bases de pesquisas publicas Google Académico e Scielo, onde
foram encontrados mais de 33.000 materiais referente aos seguintes descritores:
"Treinamento de forca para adolescentes", "Treinamento de forca na gindstica",
"Treinamento de forca na gindstica para jovens" e "Treinamento de forca e ginastica". O
treinamento de forga auxilia no desenvolvimento motor, psicolégico e fisico independente
da idade. Os estudos analisados demonstram que o treinamento de for¢a contribui
significativamente para a redugdo do excesso de gordura, o fortalecimento das estruturas
Osseas e articulares, além de promover beneficios a saude cardiovascular (Souza,2021).
Contudo, enfatiza-se a necessidade de supervisdo adequada por profissionais de Educacio
Fisica para prescrever e orientar de forma segura, preservando a saude e integridade fisica
dos praticantes, considerando as caracteristicas e necessidades especificas de cada
individuo, ¢é ressaltada como fundamental para maximizar os beneficios e reduzir os riscos
de lesbes. Além disso, destaca-se a importancia da avaliacio e monitoramento do progresso
durante o treinamento, utilizando testes fisicos e percepgio subjetiva de esforgo (PSE) para
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garantir a eficicia e seguranca dos programas. Estudos mostram que, com o devido
acompanhamento e planejamento adequado, os beneficios do treinamento de for¢a podem
ser amplificados, contribuindo para o desenvolvimento fisico dos praticantes. A pratica do
treinamento de forca muscular é considerada viavel, desde que seja cuidadosamente
planejada e supervisionada por profissionais qualificados. O programa deve ser estruturado
para promover o desenvolvimento harmonioso dos movimentos e da estrutura fisica de
cada individuo, evitando sobrecargas excessivas. A execuc¢io dos exercicios requer atencio
especial, com énfase na seguranga, o que ressalta a importincia da supervisio adequada
durante o treinamento (Oliveira, 2003). Os artigos encontrados servirdo para apoiar nossos
estudos e pesquisas sobre o treinamento de forca para os participantes do projeto. Notou-
se uma escassez de trabalhos disponiveis sobre o assunto, destacando a importincia de
buscar atualizacGes constantes para garantir que nossas praticas estejam alinhadas com os

avancos mais recentes no campo do treinamento fisico.
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