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Qual o efeito de um plano de treino propriocetivo na melhoria do controlo postural

em jovens atletas de competicdo de ginastica ritmica?
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INTRODUCAO

corporal.

aprofundar o conhecimento e melhorar a intervengdo dos profissionais envolvidos.

OBJETIVO

Amostra: 18 atletas do sexo feminino, da classe de competigdo. A amostra foi
dividida aleatoriamente (randomizada) em dois grupos (grupo de controlo — OC, e
grupo experimental - OE) com igual nimero de elementos (9).
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Materiais: Na recolha de dados do equilibrio dindmico das atletas utilizou-se o
SEBT (Star Excursion Balance Test).
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Fig. 1 — Star Excursion Balance Test

> Recolha de Dados: - Avaliagdo inicial (O)- antes da intervengado
- Avaliag3o final (O’) - apds o periodo de treino propriocetivo

Metodologia: As ginastas cumpriram todas as etapas do treino habitual. No grupo
experimental, foi incluido um plano de treino propriocetivo (adaptado a modalidade
de GR.), trés vezes por semana, durante oito semanas.
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Fig. 2 — Protocolo experimental: Exercicios

Andlise estatistica: Testes estatisticos: Shapiro-Wilk; Mann-Whitney; Teste do
Qui-quadrado; Teste de Wilcoxon; Correlagbes de Spearman.

A Ginastica Ritmica(GR) é uma modalidade desportiva de grande exigéncia técnica que requer um alto grau de flexibilidade, coordenagdo e equilibrio. Esta modalidade gimnica
exige um constante e fino controlo postural, visivel na manutengdo de posigdes instaveis com reduzida base de sustentagdo.

Importancia do Controlo Postural na Ginastica Ritmica: O controlo postural € um fator decisivo para a prevengdo de lesdes e o desempenho desportivo, uma vez que grande
parte dos gestos técnicos necessitam ser executados em posi¢do de apoio unipedal, realizando, com elevada frequéncia, gestos e movimentos que provocam desequilibrio

Propriocepc¢do e Controlo Postural: O comprometimento do sistema propriocetivo acarreta défices na estabilizagdo articular e neuromuscular que podem originar lesdes, tais
como, distensdo excessiva das cdpsulas e dos ligamentos articulares, contribuindo, consequentemente, para a desestabilizagdo do controlo postural.
Considerando que a manutengdo da estabilidade postural é um fator determinante para o correto desempenho desportivo, € importante a realizagdo de estudos que permitam
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No inicio do estudo verificou-se a homogeneidade entre os grupos através da
caracterizagdo da amostra e na avaliagdo inicial, sendo que ambos os grupos
apresentaram valores semelhantes nas componentes do teste.

Fig. 3 — Aplicagdo do Teste Fig. 4 — Recolha de Dados

Ap6s a aplicagdo do protocolo de treino propriocetivo, constatou-se, para a
maioria das posigdes do teste, uma melhoria da prestagdo das ginastas do grupo
experimental, com diferengas de significado estatistico (p<0,05), na comparagdo
entre 0s grupos.

Constatamos a existéncia de correlagdes somente no grupo experimental.

Das 16 posigBes avaliadas, apenas as de apoio unipedal no membro inferior

direito com a perna livre na dire¢do pdstero-lateral, lateral e antero-lateral
direitas, ndo apresentaram diferengas na comparagdo entre grupos.

DISCUSSAQ

Constatamos que as ginastas do grupo experimental obtiveram melhores
resultados no teste SEBT que as ginastas do grupo de controlo, com diferengas
significativas entre os dois grupos.

Estes resultados vao ao encontro da literatura analisada, onde se evidencia que o
treino propriocetivo pode aprimorar o equilibrio e o controlo postural, favorecendo
a estabilidade corporal (Hirata, 2015; Sheth. et al, 2015) )

CONCLUSAO

Os resultados parecem indicar que o protocolo de treino propriocetivo proposto
teve impacto positivo no aumento do controlo postural das ginastas.

S&o necessarias futuras investigagbes que aprofundem a eficdcia do programa de
intervengdo, bem como a magnitude do efeito deste programa.
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