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Resumo

Objetivo: Verificar o efeito da gindstica de academia nas capacidades percep-
tivo-motoras e na percepgao de competéncia fisica de jovens universitdrias.
Método: Participaram do estudo 15 jovens universitdrias, com média de idade de
21,60+1,59 anos, saudéveis e iniciantes na préatica dessa modalidade. A coordena-
¢do motora ampla foi mensurada por meio do teste Burpee. A propriocepgao de
cotovelo foi avaliada por meio do cinesidmetro, e a de joelho, utilizando-se um
goniometro fixo. Para avaliacdo da percepgao de competéncia fisica, utilizou-se
um questionario submetido ao processo de validacdo para aplicagdo no referido
estudo. Empregou-se o teste “t” de Student para amostras pareadas, buscando-
se a verificacdo da diferenga intragrupo. Resultados/Conclusao: Verificaram-se
diferencas significativas nas varidveis coordenagdo motora ampla e percepcao
de competéncia fisica, ap6s a pratica de dez sessdes de ginastica (aerdbica e lo-
calizada), demonstrando que praticar essa modalidade contribui para mudancas
efetivas no repertério motor e percepgao de competéncia fisica das participantes.

Descritores: Desempenho psicomotor; Destreza motora; Ginastica; Propriocepgao.

Abstract

Objective: To examine the effect of gymnastics on female university students’
perceptual-motor skills and on their perception of their physical ability. Method:
Fifteen healthy female university students aged 21.60 + 1.59 years who were
beginners in this sport were selected. Broad motor coordination was measured
through the Burpee test. Elbow proprioception was assessed using a kinesiom-
eter, while a fixed goniometer was used for assessing knee proprioception. In
order to assess perception of physical abilities, a questionnaire was obtained and
subjected to a validation process in order to be used in the study. Student’s t-
test for paired samples was used to determine intragroup differences. Results/
Conclusion: The results showed meaningful differences in the variables for
broad motor coordination and perception of physical abilities after ten gymnas-
tics sessions (aerobic and localized), demonstrating that the practice of this sport
contributes effective changes to participants’” motor repertoire and to their per-
ception of their physical abilities.

Key words: Gymnastics; Motor skills; Psychomotor performance; Proprioception.



Introducéo

A obtenc¢ado e manuten¢do da satide geral
é uma meta pretendida por grande parte dos
individuos e o movimento corporal, seja por
meio de exercicio ou de dancga, tem se desta-
cado como uma maneira para atingir tal meta.
Em se tratando do publico feminino, estudos
tém revelado a danca e/ou a ginéstica como as
modalidades mais procuradas com esse intuito,
pelo fato de oferecerem ambientes motivadores,
nao competitivos e agradaveis para a pratica®2.

A ginéstica de academia (incluindo o
jump, step, gindstica no solo, localizada, en-
tre outras atividades) é uma modalidade que
objetiva melhoria nos sistemas respiratério e
cardiovascular, implicando qualidades fisicas,
tais como a resisténcia aerébia e a muscular
localizada, forca e flexibilidade. Além dessas
qualidades que se ligam a forma fisica, ha tam-
bém as que estdo relacionadas aos aspectos
motores, como, por exemplo, a coordenagdo, o
ritmo, o equilibrio e a agilidade. Essa modali-
dade também contempla o comportamento fi-
sico-motor e socio-afetivo, contribuindo para o
desenvolvimento da autoimagem e autoestima
dos participantes®.

Em relagao as capacidades motoras, estu-
dostéminvestigadoacoordenacdo motoraampla
em diferentes populacdes e contextos* > 7”8, evi-
denciando que pessoas fisicamente ativas apre-
sentam melhor desempenho nessa variavel,
quando comparadas a sedentdrias. Essa capaci-
dade é definida como a agdo dos diversos gru-
pos musculares, com vistas a realiza¢do de uma
sequéncia de movimentos com o maximo de
eficiéncia e economia’, dessa forma, tem-se que
quanto melhor for a qualidade da coordenagao,
mais facil e preciso sera o movimento. Cabe sa-
lientar que a coordenagao nao é s6 uma habili-
dade basica exigida nas praticas esportivas, mas
é também um elemento 1til na vida didria do-
méstica e profissional, podendo ser melhorada
com treinamentos'.

Ja a propriocepcao é definida como a capa-
cidade do sistema sensorial captar sinais gera-

dos pelo corpo de um individuo, por meio dos
receptores cutdneos superficiais, fuso muscular
e 6rgao tendinoso de golgi'" 2. A propriocepgao
é uma condi¢do complexa acompanhada de di-
ferentes tipos de sensagdes, tais como senso de
posicao, velocidade de deteccdo do movimento
e forca'. Investigadores tém-se preocupado com
essa varidavel sob diferentes aspectos, dentre
eles, encontram-se as avaliacdes relativas aos
efeitos da idade sobre a propriocepgao, reabili-
tacdo de patologias e pds-operatdrias, prevencao
de lesdes, treinos proprioceptivos especificos
sobre o desempenho nos esportes, bem como a
relacdo positiva entre a propriocepgao e a ativi-
dade fisica'"*.

A competéncia fisica é definida como a
habilidade real de o individuo satisfazer exi-
géncias particulares para realizagdo de deter-
minada tarefa, referindo-se ao seu nivel de do-
minio em tal tarefa®. Estudos evidenciam que a
competéncia fisica percebida pode melhorar por
meio de programas motores orientados para o
éxito, refletindo na potencializacdo da compe-
téncia motora"**2>. Nesse contexto, a pratica de
atividades fisicas ou exercicios fisicos regulares
potencializa o autoconceito fisico, pois um auto-
conceito estdvel e positivo é imprescindivel para
a habilidade do corpo funcionar efetivamente,
refletindo uma autoestima elevada e atitudes
positivas frente as tarefas motoras® .

A partir das consideragdes sobre a mo-
dalidade gindstica e as varidveis coordenacdo
motora, percep¢do de competéncia fisica e pro-
priocepcao, e diante da necessidade de estudos
investigando os efeitos da ginastica de acade-
mia sobre essas variaveis, neste estudo, teve-se
como objetivo verificar o efeito da gindstica de
academia nas capacidades perceptivo-motoras
e na percepcao de competéncia fisica de jovens
universitarias.

Método

Este trabalho caracteriza-se como quase-
experimental, pois estabelece uma relacao de
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causa e efeito, na qual uma variavel indepen-
dente é manipulada para julgar seu efeito so-
bre a varidvel dependente. A pesquisa foi rea-
lizada de acordo com a Resolucdo n° 196/96 do
Conselho Nacional de Satide (CNS) e aprovada
em seus aspectos éticos e metodoldgicos pelo
Comité de Ftica e Pesquisa, sob protocolo n°
0111.0.243.000-08. Antes da realizacao dos testes
todas as voluntarias leram e assinaram o Termo
de Consentimento Livre e Esclarecido.

Participantes

O grupo de estudo foi constituido por
15 jovens universitarias, com idades entre 20
e 25 anos, saudaveis e iniciantes na pratica da
ginastica de academia. A média de idade do
grupo foi 21,60+1,59 anos. Para melhor carac-
terizagao das participantes do estudo, apre-
senta-se a Tabela 1.

Tabela 1: Caracteriza¢do das participantes
do estudo

Variavel N Meédia DP
Idade (anos) 15 21,60 1,59
Estatura (m) 15 1,63 0,05

Massa corporal (kg) 15 58,93 6,96

As universitarias faziam parte de um
projeto oferecido a comunidade académica da
Universidade Federal de Santa Maria (UFSM),
desenvolvido pelo Centro de Educagao Fisica e
Desportos (CEFD). E importante destacar que as
turmas de gindstica nesses projetos sdo consti-
tuidas de 20 alunos; contudo, neste estudo, ocor-
reu uma perda amostral de cinco participantes.
Os critérios de exclusdo estabelecidos foram
uma frequéncia inferior a duas aulas semanais,
presenga de lesdes agudas nos membros infe-
riores ou patologias cronicas, identificados por
meio de uma anamnese. Qutro aspecto impor-
tante a ser pontuado foi a questdao do controle
das atividades, a fim de garantir que as parti-
cipantes nado estivessem praticando nenhuma
outra atividade fisica concomitante a ginastica
de academia.

Instrumentos

A massa corporal foi avaliada por meio
de uma balanca da marca Plenna devidamente
calibrada, e para avalia¢ao da estatura utilizou-
se um estadiometro fixo, marca CARDIOMED -
Medicina, Sports e Fitness.

A coordenagao motora ampla foi avaliada
por meio do teste Burpee®. O teste é dividido
em quatro partes e sua execugao da-se com o
sujeito inicialmente em pé, bragos ao longo do
corpo e olhando para frente, a seguir, o indivi-
duo deve agachar-se colocando as maos no solo
e entdo langando as pernas para tras assumindo
a posicdo de apoio facial com os bragos estendi-
dos. Ap6és volta a posigdo inicial, com as pernas
em posicao de agachamento, a pessoa fica em pé
novamente, conforme a posicao inicial. O resul-
tado se da pelo nimero méaximo de posicoes cor-
retas executadas em dez segundos.

As medidas de propriocepcao basearam-se
na avalia¢do do senso de posicao articular com
reposicionamento ativo do membro dominan-
te. A propriocepgdo de cotovelo foi mensura-
da utilizando-se um cinesiémetro, conforme o
protocolo de Paixdao”. O instrumento consta de
uma base de madeira em formato de meia-lua
que possui um brago moével no qual o indivi-
duo repousa seu antebrago do lado dominante
do corpo. Sao realizados trés reposicionamentos
ativos a partir dos angulos demonstrados pelos
avaliadores.

Para avaliar a propriocepcdo de joelho,
usou-se um gonidmetro fixo'>. O membro ava-
liado foi 0 dominante identificado como a perna
de chute. Durante a avaliagdo o gonidémetro é
firmado no membro inferior do testado por duas
faixas de velcro que permanecem fixadas nos
bragos do instrumento e prendem-se as circun-
feréncias da coxa e da perna. O sujeito permane-
ce sentado confortavelmente em uma mesa com
os pés balancando. Foram realizadas duas me-
didas (flexdo e extensao do joelho) com angulos
previamente estabelecidos. Em ambos os testes
de propriocepgdo o individuo permanece com
os olhos vendados para eliminar as informagdes
visuais, e os resultados sdo dados em graus, pela



média do erro absoluto entre o dngulo solicitado
pelo avaliador e o reproduzido pelo sujeito.
Para mensurar a percepcdo de compe-
téncia fisica, as participantes responderam a
um questiondrio elaborado com base em algu-
mas referéncias®® 2% ¥, sendo esse instrumen-
to submetido ao processo de validagao interna
por trés profissionais da area e aprovado para
aplicagdo na pesquisa. Ele é composto por oito
questdes, devendo ser respondido de acordo
com as percepgOes das participantes em relacdo
a realizacdo de situagdes de movimentos corpo-
rais executados tanto nas aulas de ginéstica de
academia como na vida diaria. Dentre as ques-
toes investigadas estdo a sensagdo de seguranca
ao subir escadas segurando objetos, capacidade
de movimentagdo de bragos e pernas ao mesmo
tempo, capacidade de locomogao, se necessario,
no escuro, entre outras. As participantes foram
instruidas a marcar somente uma resposta re-
ferente a sua percepgao relativa ao movimento
optando entre “sempre” (2 pontos), “as vezes” (1
ponto) ou “nunca” (zero pontos) para cada ques-
tdo. Um total elevado nos escores corresponde
a uma melhor percepgido de competéncia fisica.

Procedimentos de coleta de dados

Para a avaliacao das capacidades percepti-
vo-motoras, foram realizados pré-testes antes da
participacdo na primeira aula de gindstica, e os
pOs-testes realizaram-se apds a décima aula de
gindstica, em local adequado, iluminado e sob
as mesmas condi¢des em ambos 0s momentos
da pesquisa.

As aulas de ginastica tiveram duracdo de
60 minutos, sendo 30 minutos destinados a par-
te aerdbica (no solo, step ou jump-trampolim); e
os outros 30 minutos, a pratica da ginastica loca-
lizada (neuromuscular) e alongamento final. As
dez sessdes foram divididas e desenvolvidas em
ordem crescente de complexidade. Assim, nas
trés primeiras sessdes foi realizada a ginastica
no solo em estilo coreografado, nas trés aulas
seguintes executaram-se movimentos utilizan-
do o step, enquanto que nas quatro finais os mo-

vimentos foram realizados usando o trampolim.
Destaca-se que ap6s os 30 minutos destinados a
parte aerdbica era realizada a parte localizada
(neuromuscular), seguida do alongamento para
finalizagdo de cada sesséo.

Tratamento estatistico

Apb6s a obtencdo dos dados, realizou-se
uma analise descritiva. Para verificar a norma-
lidade dos dados, foi utilizado o teste Shapiro-
Wilk (n<50) e diante de sua normalidade em-
pregou-se o teste “t” de Student para amostras
pareadas, buscando a verificagdo da diferen-
¢a nas varidveis mensuradas intragrupo. As
andlises foram realizadas por meio do Pacote
Estatistico SPSS, versao 11.0, com nivel de signi-
ficancia de p<0,05.

Resultados

A Tabela 2 apresenta as médias, desvios-
padrdo e diferenca nas varidveis mensuradas
antes e ap0s as aulas de gindstica de academia.

Tabela 2: Médias e desvio-padrdo das
varidveis coordenagdo motora ampla,
propriocepcédo de joelho e cotovelo e
percepcdo de competéncia fisica em pré e
pos-teste

Variaveis ] Ftré Pés (Médiax p
(Médiax DP) DP) (<0,05)
Coo. Mot. 9,00+3,33 12,3+2,31 0,001*
Pro. Cot. 7,08 +2,91 710+ 3,71 0,979
Pro. Joe. 6,26 +413 5,46 + 4,67 0,474
Comp. Fis. 11,20+ 2,54 12,67 +1,44 0,005*

Coo. Mot.: coordenacao motora ampla; Pro. Cot.:
propriocepc¢ao de cotovelo; Pro. Joe.: proprio-
cepcao de joelho; Comp. Fis.: percepcgao de
competéncia fisica. * diferenca estatisticamente
significativa (p<0,05) — Teste “t” pareado.

E importante destacar que, em termos de
desempenho, se os resultados das varidveis co-
ordenagdo motora ampla e percepgdo de compe-
téncia fisica mostram-se elevados indicam que
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o individuo movimenta-se de forma harmonica,
coordenada e percebe-se fisicamente capaz ao
realizar determinadas atividades. Ja em relacao
as varidveis proprioceptivas, quanto menores os
resultados, melhor a percepcao do sujeito acerca
do posicionamento do seu corpo no espago.

Quanto as varidveis proprioceptivas, con-
forme apresentado na Tabela 2, os resultados
ndo revelaram diferencas estatisticamente sig-
nificativas apds a prética, para propriocepcao de
cotovelo e de joelho, respectivamente p=0,979 e
p=0,474.

Conforme as Figuras 1 e 2, podem-se ob-
servar os resultados apresentados pelas partici-
pantes em pré e pds-testes nas variaveis coorde-
nacdo motora ampla e percepcao de competéncia
fisica, respectivamente.

COO. MOT
18
16
14
2 12
g 10 0O coo.pré
E 8 M co0.pos
e s
4
2
0
1.2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
PARTICIPANTES

Figura 1: Resultados da avaliagdo da

coordenagdo motora ampla em pré e pos-teste
*maiores pontuagdes indicam uma melhor
capacidade de coordenar os movimentos.

COMPETENCIA FISICA

PONTUACAQ

0O comp.pré
M comp.pos

7 8 9 10 11 12 13 14 15
PARTICIPANTES

Figura 2: Resultados da avaliagéo de
percepcgdo de competéncia fisica das
participantes em pré e pods-teste
*maiores resultados indicam uma melhor
percepcao de competéncia.

Discussdo

Os resultados deste estudo apresentaram
diferengas estatisticamente significativas na
variavel coordenacdo motora ampla, apos dez
sessOes de gindastica de academia. Esses acha-
dos vdo ao encontro dos resultados obtidos por
Fontanella et al.® em estudo com adolescentes do
género feminino, atletas de voleibol, no qual foi
verificado o efeito de um treinamento proprio-
ceptivo sobre a coordenacdo motora das atletas
durante seis semanas. Os autores encontraram
diferenca estatisticamente significativa somen-
te no grupo experimental apés o programa
(p<0,01). No estudo aqui apresentado, foi pos-
sivel verificar que apesar de nao ter sido reali-
zado um treino proprioceptivo especifico para
coordenacdo motora ampla durante as aulas de
gindstica, obtiveram-se resultados superiores
nessa variavel, ap6s as dez sessoes.

Outros estudos com os quais se podem
comparar os achados deste trabalho e também
evidenciar o bom desempenho das participan-
tes foram os realizados por Santos* e Santos e
Fernandes Filho®. O primeiro estudo foi reali-
zado com oficiais paraquedistas utilizando-se o
teste Burpee, foi encontrada uma média de 5,80
repeticdes. No segundo estudo, os autores pro-
curaram identificar, dentre outros aspectos, as
qualidades fisicas basicas de 70 policiais (solda-
dos, cabos e sargentos) integrantes do Batalhdo
de Operagdes Especiais (BOE) utilizando o mes-
mo protocolo. Os participantes obtiveram média
de 4,78 +1,06 repeticdes. Esses achados confir-
mam o bom desempenho apresentado pelas par-
ticipantes deste estudo, tanto no inicio quanto
no fim das aulas de ginastica, comparando-se
aos resultados apresentados pelos militares dos
estudos anteriormente citados que se mostraram
inferiores, ja que eles participam de programas
de treinamento fisico diariamente, ao contrario
das participantes deste estudo que nunca ha-
viam praticado aulas de gindstica.

Katzer e Corazza’ avaliaram a coordena-
¢ao motora de académicos do curso de Educacao
Fisica, utilizando-se o mesmo protocolo, e a



média obtida para o grupo foi 14,85 +2,87 repe-
ticdes. Ao comparar esses dados com os deste
estudo, percebe-se que os resultados foram pré-
ximos aos obtidos pelos estudantes, consideran-
do que eles sdo praticantes de exercicios fisicos,
enquanto que neste estudo as participantes eram
iniciantes na prética da ginastica.

Em estudo com modalidade semelhante
a gindstica, Nishioka et al.® verificaram em 13
bailarinos, de ambos os sexos, na faixa etdria
entre 19 e 21 anos, diferentes qualidades fisi-
cas basicas, dentre elas a coordenag¢dao motora.
Os participantes apresentaram os seguintes
resultados no Teste Burpee: mulheres (média
17,31£3,0 repeticdes) e homens (média 17,8+1,4
repetigdes). As médias das participantes do es-
tudo anteriormente citado revelaram-se supe-
riores aos resultados deste estudo, no entanto,
deve-se considerar que as universitarias nunca
haviam praticado essa modalidade, enquanto os
bailarinos praticam frequentemente atividades
de constante movimentagao corporal. Os auto-
res ainda enfatizam que por ser a danga uma
atividade que exige altos niveis de coordenagao
e flexibilidade mesmo um individuo que nao
esteja geneticamente potencializado pode obter
bons resultados mesmo comecando tardiamente
sua pratica. Acredita-se que essas consideragdes
também se estendem as aulas de ginastica, pois
se trabalha com o desenvolvimento de princi-
pios fisicos-motores semelhantes.

Em relagdo a varidvel percepgdo de com-
peténcia fisica, os resultados deste estudo re-
velaram-se estatisticamente significativos apds
a pratica da ginastica de academia. De acordo
com a Teoria de Harter* sobre motivacao de
competéncia, a percepcao de competéncia é um
dos principais motivos que levam as pessoas a
persistirem na pratica de esportes e atividades
fisicas. Sonstroem et al.* e Bortoli e Robazza®
acrescentam que individuos engajados na pra-
tica de atividades fisicas apresentam resultados
mais positivos quanto as suas percepgdes de
competéncia do que os que ndo tém essa prética.

Os achados do estudo aqui mostrado sao
semelhantes ao estudo de Burgess et al.?, que

verificaram o efeito da intervencdo de seis se-
manas de danga aerdbica na imagem corporal
e autopercepcao fisica de adolescentes. Fizeram
parte do estudo 50 escolares britanicas na faixa
etaria entre 13 e 14 anos. Foi determinado que as
estudantes participassem de qualquer dos gru-
pos: danga aerdbica e educagdo fisica (natagao).
Vale lembrar que ambos os grupos receberam
o tratamento, porém em ordens distintas (nata-
¢do/dancga e danca/natagao) com 50 minutos de
duracao cada aula. Os resultados do estudo re-
velaram que a participacdo em seis semanas de
danga aerdbica promoveu melhora das atitudes
corporais e também da autopercepgao fisica das
participantes.

Hos' corrobora os achados neste estudo,
pois verificou o efeito de atividades sistematicas
de um programa de danga aerdbica na autoesti-
ma de mulheres adultas com média de idade de
48,6 5,1 anos, no qual as voluntarias do grupo
experimental participaram durante um ano do
programa. Os resultados apresentaram diferen-
cas estatisticamente significativas (p<0,05) na au-
toimagem das mulheres de meia-idade que par-
ticiparam do programa em comparagdo com as
que ndo participaram. Além disso, a autora ainda
destaca que a melhora da autoestima e autoima-
gem pode contribuir para melhorar a qualidade
de vida de mulheres desse grupo, podendo com-
pensar os efeitos negativos do envelhecimento.
Com base nessas informacodes, evidencia-se a se-
melhanga com os resultados deste estudo, pois a
prética de atividades fisicas ou exercicios fisicos
regulares potencializam a autoestima, refletindo
no autoconceito fisico, de maneira que um auto-
conceito estavel e positivo é imprescindivel para
um funcionamento efetivo®.

Outro estudo que também da suporte
aos resultados deste estudo foi o realizado por
Bortoli e Robazza®. Os autores aplicaram a es-
cala de competéncia fisica percebida (Perceived
Physical Ability Scale) em 2.546 sujeitos, de ambos
os sexos, com idades entre 10 e 20 anos. As ava-
liagbes ocorreram no inicio e durante as aulas
de educacao fisica e todos os participantes pre-
encheram um questiondrio com questdes refe-
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rentes as experiéncias de cada um nas aulas de
educacao fisica. Os resultados revelaram que os
homens analisados nessa pesquisa apresenta-
ram a percepgdo de competéncia mais elevada
que as mulheres, e os sujeitos com experiéncia
esportiva apresentaram resultados melhores que
as pessoas sem experiéncia esportiva e ainda
que a elevada percepcdo de capacidades fisicas
esta associada com elevada autoestima, senti-
mentos positivos em relacao ao corpo e atitudes
positivas frente a tarefas motoras. Essas infor-
magodes confirmam os achados deste estudo, pois
as participantes apresentaram resultados supe-
riores na percepcao de competéncia fisica apds a
participacdo nas aulas, ou seja, depois da pratica
de atividade perceberam-se mais capazes fisica-
mente de realizar determinados movimentos.
Em se tratando das variaveis propriocep-
tivas das articulagdes de cotovelo e de joelho,
os resultados neste estudo ndo apresentaram
diferengas estatisticamente significativas, apos
a participagao das jovens nas dez sessdes de
gindstica. Esse resultado pode ser atribuido ao
namero de aulas (dez) que foi insuficiente para
a mudanca quanto aos aspectos relativos as sen-
sagOes/percepcoes dos movimentos corporais
em razao do reposicionamento ativo do mem-
bro dominante. Essa hipotese é confirmada por
um estudo® no qual foi realizado um programa
de treinamento proprioceptivo em uma equipe
feminina de handebol num periodo de cinco a
sete semanas e ndo encontraram diferengas sig-
nificativas ap6s o programa. Os autores acredi-
tam que os resultados nao se mostraram efetivos
devido ao nimero insuficiente de sessdes. Cabe
salientar ainda que alguns estudos tém eviden-
ciado melhoras significativas na propriocepcao
apds um programa de intervengdes especificas
para essa variavel, fator esse que pode ser deter-
minante para o sucesso de um programa® > 1722,
Um estudo que corrobora os achados deste
trabalho foi o realizado por Holm et al.””. Nessa
pesquisa, os autores investigaram se um progra-
ma de treinamento neuromuscular aumentaria a
forca muscular, equilibrio e propriocepgao de jo-
gadoras de elite de handebol, com média de idade

de 23 anos. O programa teve duracdo de cinco a
sete semanas, com sessdes de 15 minutos aproxi-
madamente. Os resultados mostraram diferenca
estatisticamente significativa somente na variavel
equilibrio, enquanto nas outras variaveis nao se
mostraram efetivos apds o programa. Os autores
atribuem esse resultado ao niimero insuficiente
de sessdes de treinamento, o que se assemelha ao
encontrado neste estudo que teve duragao de dez
sessOes equivalente a cinco semanas.

Schmitt et al.** em seu estudo investiga-
ram a influéncia de um treino profissional de
danca na propriocepc¢ado de tornozelo em grupos
mistos (intervengado e controle) com duracao de
cinco meses. Os autores concluiram que, apos
esse periodo, ndao houve aumento no senso de
posicdo articular na articulagdo do tornozelo en-
tre os participantes, o que os levou a constatar
que um treino de ballet sem adi¢do de um treino
coordenativo ndo é eficiente para que ocorram
aumentos nessa variavel.

Em contrapartida, estudos que utilizaram
treinos proprioceptivos especificos em periodos
de tempo semelhantes aos citados anteriormente
obtiveram resultados positivos apés os progra-
mas, sugerindo que atividades proprioceptivas
especificas podem facilitar adaptagdes neurais
que melhoram e realgam a propriocepgao® > 1722,

Diante do exposto, pode-se perceber que,
em relacdo a avaliacdo das varidveis propriocep-
tivas, deve-se considerar, além do periodo de
duracdo das intervengdes, também a especifici-
dade do treino. Essas constatagdes sugerem que
se nas aulas de gindstica tivessem sido avaliadas
as varidveis proprioceptivas num maior nimero
de sessdes, ou ainda, com um treinamento espe-
cifico, os resultados deste estudo, possivelmen-
te, seriam bons também para essas variaveis.

Conclusao

Os resultados apresentaram diferengas
significativas para a coordenagdo motora ampla
e percepcao de competéncia fisica apds a prati-
ca de dez sessdes de ginastica, o que demonstra



que praticar essa modalidade contribui para mu-
dangas efetivas no repertério motor e percepcao
de competéncia das participantes.

Ainda, os dados encontrados permitem
inferir que além dos beneficios fisicos e fisio-
légicos a gindastica de academia influencia no
desempenho das demandas motoras, refletin-
do em aspectos relativos a autoestima global
(percepgdo de competéncia fisica). Dessa for-
ma, constata-se que a melhora da funcdo mo-
tora contribui para a realizacdo de movimen-
tos mais eficientes nas atividades do cotidiano,
laborais, esportivas ou de lazer, demonstrando
que a harmonia de movimentos é fundamental
para a manutengao da satde.

As limita¢Oes encontradas neste estudo
foram quanto ao reduzido periodo de prética
da ginastica (dez sessdes), insuficiente para
que ocorressem mudancgas significativas nas
varidveis proprioceptivas, bem como ao uso de
treinos nao especificos para facilitar as adap-
tacdes neurais que melhoram a propriocepgao.
Sugere-se para futuras investigagdes com as
variaveis proprioceptivas e em modalidades
semelhantes, um nimero superior de sessdes
de préatica e ainda que sejam realizados treina-
mentos especificos para a melhora propriocep-
tiva das participantes.
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