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Capacidade de desempenho esportivo na 
Ginástica Artística

Pressupostos
individuais de
desempenho 

Solicitações de 
desempenho

- Capacidade de aprendizagem de habilidades e técnicas
- Capacidades coordenativas
- Capacidades de velocidade
- Capacidades de força
- Capacidades de flexibilidade
- Capacidades de resistência
- Capacidades de competição na modalidade
esportiva específica

- Psicocognitivos
- Neuromusculares

- Orgânico-energéticos
- Constitucionais

- Treinamento
- Competições

- De acordo com os objetivos do TLP

OBJETIVO

 ▪ Apresentar uma sugestão de como a Ginástica 

Artística pode ser desenvolvida a longo prazo, 

com base no modelo canadense para a moda-

lidade. 
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18.1 CONSIDERAÇÕES INICIAIS

A ginástica é uma atividade praticada pelo homem 

há muito tempo e, ao longo de seu percurso histórico, 

vem sofrendo uma série de modifi cações e adaptações. 

Atualmente, confi gura-se em uma diversidade de ma-

nifestações que continuam a se multiplicar. 

De acordo com Souza,1 as diferentes manifestações 

que compõem o chamado Universo Ginástico podem 

ser agrupadas segundo as características em comum, 

a saber: ginástica de condicionamento físico, ginásti-

ca de competição, ginástica fi sioterápica, ginástica de 

conscientização corporal e ginástica de demonstração. 

As ginásticas de competição são aquelas orga-

nizadas pela Federação Internacional de Ginástica 

(FIG): Ginástica Artística Feminina, Ginástica Artística 

Masculina, Ginástica Rítmica, Ginástica de Trampolim 

(essas quatro primeiras, modalidades olímpicas), Ginástica 

Aeróbica Esportiva, Ginástica Acrobática e Ginástica para 

Todos (conhecida também como Ginástica Geral). 

O foco deste capítulo será a Ginástica Artística 

(GA) Feminina e Masculina, também conhecida no 

país como Ginástica Olímpica.

Arkaev e Suchilin2 destacam que a GA vem so-

frendo mudanças em profundidade e em abrangência. 

Sobre a profundidade, podemos destacar o aumento 

da profi ciência técnica das competições; em abrangên-

cia, pois países sem muita tradição na modalidade co-

meçam a se destacar no alto nível. Nesse movimento, 

o Brasil vem ganhando seu espaço no cenário mundial, 

em virtude dos resultados expressivos alcançados. 

No entanto, Nista-Píccolo3 ressalta que ainda não 

podemos afi rmar que a GA tenha uma prática maciça 

e efetiva em nosso país. Dentre as razões enumeradas 

pela autora, destacam-se o custo dos aparelhos, a falta 

de espaços adequados e a preparação dos profi ssionais. 

Podemos mencionar que, somado a isso, também não 

existe uma política que vise à promoção do desenvolvi-

mento esportivo do atleta a longo prazo na GA. 

Quando nos referimos à GA e ao Treinamento a lon-

go prazo (TLP), um dos temas de maior relevância é a 

especialização precoce. No início da década de 1970, as 

ginastas de destaque internacional passaram a apresentar 

um perfi l particular, marcado por traços infantis. Apesar 

de esse fato ainda se manifestar nos dias de hoje, percebe-

mos uma tendência à participação de ginastas considera-

das mais “velhas”, no âmbito da competição de alto nível. 

A partir do exposto, o objetivo do presente capítu-

lo é discutir a GA e o TLP e apresentar sugestões de 

como a modalidade, no Brasil, poderia ser desenvol-

vida a longo prazo, com base no modelo desenvolvido 

pela Confederação Canadense de Ginástica. 

18.2 CARACTERÍSTICAS DA GINÁSTICA 
ARTÍSTICA

Beleza, força, coragem, ousadia, persistência. 

Essas são algumas das características frequentemente 

associadas à GA, uma modalidade olímpica disputada 

por homens e por mulheres em aparelhos de grande 

porte. Nas competições ofi ciais, as provas são diferen-

ciadas em: solo, cavalo com arções, argolas, salto sobre 

a mesa, paralelas simétricas e barra fi xa, para o grupo 

masculino; salto sobre a mesa, paralelas assimétricas, 

trave e solo para o grupo feminino. 

A GA pode ser praticada em diferentes níveis técni-

cos, contextos e com distintos objetivos. Algumas dife-

renciações são encontradas na literatura.4,5,6 De modo 

geral, a abordagem do programa variará de acordo com 

o ambiente no qual a modalidade será desenvolvida. 

Ela pode estar presente na Educação Física escolar 

(curricular), em atividades extracurriculares na escola, 

em academias, em centros comunitários, em centros 

esportivos e em clubes esportivos. 

O quadro a seguir apresenta as principais diferen-

ças entre a abordagem da GA como atividade física e 

a GA como esporte competitivo. O foco do presente 

capítulo será a segunda abordagem.
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Quadro 18.1 – Diferenças entre Atividade GA e o Esporte GA 

Atividade GA Esporte GA

Quanto aos objetivos

 Desenvolver habilidades motoras 

por meio de movimentos ginásticos. 

 Caráter formativo.

 Alta performance e execução de 

movimentos perfeitos.

 Caráter competitivo.

Quanto ao praticante

 Não há pré-requisitos para a 

prática. 

 O ingresso na modalidade pode 

acontecer em qualquer idade.

 Atletas são selecionados segundo 

o tipo físico, capacidades e 

habilidades físicas.

 A especialização é, em geral, 

precoce (entre 5 e 6 anos).

Quanto ao tempo de dedicação

 Em geral, participa de outras 

modalidades esportivas, tanto 

individuais como coletivas.

 Dedicação exclusiva à modalidade 

e às atividades altamente 

relacionadas a ela, como balé, 

dança etc.

Quanto à estrutura da aula/treino

 Frequência: no máximo duas a três 

vezes por semana. 

 Conteúdo da aula: aquecimento 

corporal, preparação corporal geral 

e específi ca, prática em aparelhos 

ofi ciais e/ou não com movimentos 

específi cos ou não.

 Frequência: treinos diários no 

mínimo cinco vezes por semana 

(para atletas a partir de 8 anos).

 Conteúdo do treino: aquecimento 

específi co, preparação física geral 

e específi ca, treino específi co nos 

aparelhos ofi ciais masculinos ou 

femininos.

Quanto às exigências técnicas

 Movimentos diversos e possíveis 

de serem realizados no ambiente 

ginástico e alguns específi cos da 

GA.

 Aceita padrão técnico satisfatório.

 Elementos ginásticos específi cos 

da GA.

 Exige padrão técnico ideal.

Quanto aos eventos

 Participa de festivais e competições 

com regras adaptadas e fl exíveis.

 Visa estimular a prática da GA e 

promover intercâmbio entre as 

crianças.

 Participa de competições 

julgadas por critérios rígidos e 

preestabelecidos.

 O objetivo é vencer e conquistar 

títulos importantes.

Quanto à postura do professor/ técnico

 Preocupa-se mais com o processo 

de aprendizagem do que com 

o produto e a perfeição do 

movimento fi nal.

 Aborda a atividade de forma lúdica.

 Orienta visando ao movimento 

perfeito, ou seja, ênfase no produto.

 É exigente com o treinamento e 

com o comportamento dos atletas.

Fonte: Adaptado de Lopes e Nunomura, 2005, apud Nunomura e Tsukamoto7 
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Nunomura e Tsukamoto8 ressaltam que para po-

der ascender ao alto nível é necessário desenvolver, 

inicialmente, os fundamentos da modalidade. A lite-

ratura apresenta algumas sugestões de conteúdo visan-

do ao desenvolvimento desses fundamentos da GA.9-14 

Na iniciação, esses modelos podem ser aplicados tanto 

para a Atividade GA quanto para o Esporte GA.

18.2.1 CARACTERÍSTICAS RELACIONADAS 
AOS PRATICANTES

Sabe-se que, nos níveis iniciais de prática da GA, 

não existe um perfi l ideal, e independentemente de 

suas características físicas e motoras, todos podem se 

benefi ciar das experiências motoras únicas proporcio-

nadas pela modalidade, como estar em altura, em voo, 

em inversão entre outras.7,8,15

No entanto, quando pensamos nos níveis mais 

avançados e com direcionamento para o treinamento, 

observamos que algumas características podem ser mais 

favoráveis ao desenvolvimento de um futuro atleta. 

Sobre as características físicas dos praticantes, ob-

servamos que os atletas mais avançados, especialmente 

no grupo feminino, apresentam estatura mais baixa do 

que a média populacional. Esse fato gera, em especial 

na sociedade brasileira, uma série de debates sobre as 

possíveis infl uências da prática da GA sobre o cresci-

mento de seus atletas. Entretanto, uma série de estu-

dos na literatura nos permite dizer que a baixa estatura 

é o resultado da seleção natural da modalidade e das 

características genéticas dos atletas.16-19

Do ponto de vista biomecânico, a estatura menor 

dos atletas facilita a execução de movimentos de alto 

grau de difi culdade, que são traduzidos na GA em ele-

mentos que envolvem a combinação de rotações nos di-

ferentes eixos corporais.4,19-21 E, sem dúvida, esses elemen-

tos são aqueles mais valorizados no Código de Pontuação, 

que regulamenta as competições da modalidade. 

Em corroboração com os autores supracitados, a 

Confederação Canadense de Ginástica21 menciona 

que tem vantagem na modalidade, em especial no se-

tor feminino, aqueles que apresentam maturação tar-

dia, pois levam mais tempo para apresentar proporções 

corporais adultas. 

Bompa22 aponta, além da estatura, que deve ser 

de baixa para média, outras características que seriam 

desejáveis em ginastas de elite: coordenação, fl exibi-

lidade, equilíbrio, potência anaeróbia, perseverança, 

capacidade de superar o estresse e controle emocional.

Com relação às demandas energéticas da modali-

dade, podemos destacar que, como as séries da GA não 

ultrapassam 90 segundos de execução, é necessário de-

senvolver o sistema anaeróbio do atleta. No entanto, 

o condicionamento do sistema aeróbio também pode 

ser importante para resistir às longas sessões de treina-

mento, quando se trata de níveis mais avançados de 

performance.23

Ainda sobre as capacidades motoras, Tricoli e 

Serrão23 afi rmam que força e potência muscular, fl e-

xibilidade e capacidades coordenativas são aquelas que 

se destacam na prática da GA.

Ré e Barbanti24 destacam que, pelo fato de a GA 

envolver habilidades motoras fechadas e de alto grau 

de complexidade, o treinamento das capacidades coor-

denativas parece ser essencial para o desenvolvimento 

do atleta. Os autores ressaltam que tais capacidades de-

vem ser desenvolvidas durante os períodos apropriados 

e, posteriormente, serão aprimoradas com o desenvol-

vimento das capacidades condicionais. 

Além de uma série de atributos físicos e fi sioló-

gicos, a GA também promove o desenvolvimento do 

indivíduo nas esferas social e cognitiva. Brochado e 

Brochado4 sugerem o desenvolvimento da cooperação 

e da compreensão para com o outro, ao perceber que 

realiza um elemento com mais facilidade que o cole-

ga; a superação do medo no aprendizado de elemen-

tos novos e em situações pouco usuais (por exemplo, 
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a altura da trave de equilíbrio); o incremento da au-

toestima ao experimentar, e ser capaz de executar um 

elemento considerado difícil para seu nível de prática, 

entre outras. 

18.2.2 CARACTERÍSTICAS DO TREINAMENTO 
NA GA

O treinamento na GA é marcado, essencialmente, 

por dois fatores: a diversidade de componentes de pre-

paração física, técnica, artística e psicológica e o tempo 

consumido nessas. 

Geralmente, a seção de treino da GA é composta 

por diferentes tarefas, como o aquecimento corporal, o 

treinamento de força e de fl exibilidade, o treinamento 

nos aparelhos, e a preparação artística (especialmente 

no setor feminino).2,25-27

O tempo de permanência no ginásio, para quem 

visa ao rendimento em competições, é considerável. 

De modo geral, a duração ultrapassa 20 horas semanais 

e há registros de atletas que treinam entre 30 a 40 ho-

ras por semana. Georgeopolus et al.16 mencionam que, 

atualmente, os ginastas dedicam-se de 26 a 28 horas por 

semana ao treinamento da GA. McNeal e Sands25 ci-

tam que cinco dias de treino deveriam corresponder a 

1.320 minutos de treino. No Brasil, a quantidade de ho-

ras de treino varia entre 24 a 36 horas semanais no alto 

nível, distribuídos em cinco ou seis dias por semana.27

18.3 GINÁSTICA ARTÍSTICA E TLP

Em toda modalidade esportiva, a formação de um 

atleta não é imediata. Segundo Ericsson e Charness,28 

Balyi29 e Baker30 são necessários, aproximadamente, de 

8 a 12 anos para que um indivíduo desenvolva e apre-

sente condições para ser competitivo no nível interna-

cional. Assim, alcançar a excelência no esporte exige 

muitos anos de dedicação. 

A literatura é ampla em exemplos de modelos de 

programas para o desenvolvimento do atleta a longo 

prazo, conforme apresentado no Capítulo 8. Em ge-

ral, esses modelos são divididos em: fase de formação, 

quando os futuros atletas experimentariam diferentes 

modalidades esportivas; fase de especialização, quando 

os esforços começam a ser canalizados para uma só 

modalidade esportiva; e fase de rendimento, quando o 

atleta já está formado e participa de competições visan-

do ao seu melhor desempenho. 

No entanto, Lacordia, Miranda e Dantas31 alertam 

para o fato de que, no Brasil, não existe um modelo de 

desenvolvimento de atletas a longo prazo na GA, o que 

evidenciamos na maioria das modalidades esportivas. 

Assim, há grande heterogeneidade no desenvolvimen-

to da modalidade quando observamos diferentes equi-

pes de treinamento.27

Lacordia, Miranda e Dantas31 propõem um siste-

ma de desenvolvimento de atletas, divididos em seis 

níveis, que varia de um trabalho de base/formação no 

primeiro estágio àquele estritamente específi co no úl-

timo nível de preparação. No entanto, não são esta-

belecidas faixas etárias para o direcionamento de cada 

nível, mas sugere-se que todos devem passar por todos 

os níveis, ainda que por intervalos de tempo variáveis. 

18.3.1 GINÁSTICA ARTÍSTICA E AS IDADES DE 
INICIAÇÃO E ESPECIALIZAÇÃO

As modalidades esportivas podem ser classifi cadas 

de diferentes maneiras, dependendo do critério utiliza-

do. Um desses critérios refere-se ao momento em que 

ocorre a especialização na modalidade. Assim, pode-

mos agrupá-las em modalidades esportivas de especia-

lização antecipada e de especialização tardia.22,29
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Quadro 18.2 – Resumo das idades recomendadas para a prática da GA

Autor Faixa etária/fase recomendada

Balyi (2001)

6-10 anos: treinar para treinar

10 -13/14: treinar para competir

13/14 – 17/18: treinar para vencer

Bompa (2000, 2002)

6-8 anos: início meninas

8-9 anos: início meninos

9-10 anos: início da especialização (meninas)

14-15 anos: início da especialização (meninos)

14-18 anos: resultados superiores meninas

22-25 anos: resultados superiores meninos

Platonov (2004)

7-9 anos: início da prática (meninos e meninas)

Mullheres: 6-7 anos de prática das habilidades da modalidade

Homens: 7-8 anos de prática das habilidades da modalidade

As modalidades de especialização tardia englobam 

a maioria das modalidades esportivas coletivas, os es-

portes de combate, o Atletismo, o Remo etc. Dentre as 

modalidades de especialização antecipada fi guram a 

GA, a Ginástica Rítmica, a Patinação Artística, os Saltos 

Ornamentais e o Tênis. Bompa22,32 justifi ca esse segundo 

grupo citando que essas modalidades exigem movimen-

tos artísticos, desenvolvimento motor complexo e alto 

grau de coordenação e fl exibilidade.Platonov33 cita que:

As regularidades objetivas da formação da 

adaptação crônica do organismo às cargas de 

treinamento e de competição nos diferentes 

desportos condicionam as diferentes idades 

de iniciação da prática desportiva e a duração 

do treinamento, até alcançar os títulos da ha-

bilidade desportiva ou da habilidade despor-

tiva internacional. (p. 194)

O autor menciona que, no esporte, as mulheres 

tendem a alcançar os níveis de resultados mais expres-

sivos antes dos homens, em termos de idade cronológi-

ca, por causa da  maturação antecipada. 

A idade de início de prática e de especializa-

ção é tema que ganha espaço nas discussões sobre a 

GA.16,34,35 Como exposto, esta faz parte do grupo de 

modalidades que prevê a especialização antecipada e, 

consequentemente, a iniciação também ocorre antes. 

No entanto, apesar do início precoce, é necessário 

respeitar os praticantes e suas condições, para que o 

processo de TLP ocorra efetivamente e não haja de-

manda excessiva sobre os atletas, o que poderia acar-

retar no abandono precoce da prática. Alguns autores 

tentam determinar a idade mais adequada para a ini-

ciação e a especialização na modalidade, conforme o 

quadro a seguir:

Uma sugestão para o início da prática da GA seria 

entre 6 e 8 anos de idade para meninas e 8 e 9 anos 

para meninos.22 E, para atingir resultados de nível in-

ternacional, são necessários de 8 a 10 anos de treina-

mento para meninas e de 10 a 12 anos para meninos,36 

dados esses que não diferem daqueles apresentados por 

Balyi29 e Nunomura, Pieres e Carrara.27 

Em contrapartida, a literatura reforça que é ne-

cessário respeitar as fases de desenvolvimento do in-

divíduo, o tempo destinado a cada etapa, bem como a 
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passagem por todas elas. A justifi cativa para essa preo-

cupação é o fato de não haver garantias de que atletas 

com bons resultados em etapas iniciais prosseguirão 

na carreira, tampouco de que conseguirão alcançar 

os mesmos resultados em fases mais avançadas do 

processo de treinamento. 

Cafruni37 estudou diferentes modalidades esporti-

vas com o objetivo de verifi car se os atletas que alcan-

çavam o alto nível haviam apresentado resultados ex-

pressivos nas categorias iniciais de formação esportiva. 

Na GA, participaram do estudo 17 atletas, limitando-se 

àqueles que participaram dos campeonatos nacionais, 

entre 1999 e 2001, considerando a idade mínima de 14 

anos para as meninas e 16 anos para os meninos.

Para a GA, foram consideradas duas etapas do 

treinamento, nomeadas pela autora de segunda (dos 

9/10 – no feminino e 11/13 – no masculino) e terceira 

etapa (11/13 - no feminino e 14/15 - no masculino). 

A modalidade foi excluída da análise na primeira eta-

pa, pois não havia campeonatos em nível nacional que 

atendessem à faixa etária determinada no estudo (6/8 

– no feminino e 8/10 – no masculino). Os resultados 

mostraram que, na segunda etapa, aproximadamente 

45% dos atletas alcançavam bons resultados nas com-

petições e, na terceira etapa, aproximadamente 50% 

dos atletas obtinham êxito nessas situações. 

Portanto, dentre aqueles que alcançaram o alto ní-

vel, aproximadamente 50% não obtiveram resultados 

expressivos no início da carreira, o que reforça a neces-

sidade de se respeitar o ritmo individual de desenvolvi-

mento dos atletas. 

Além dos fatores de ordem física e biomecânica, 

o modo como as regras para as competições são colo-

cadas parece também estimular o início antecipado da 

prática e a especialização na modalidade. 

O regulamento nacional da GA, elaborado pela 

Confederação Brasileira de Ginástica (CBG), determi-

na as séries e/ou exigências que devem ser realizadas 

em todos os aparelhos, conforme as idades dos compe-

tidores em cada categoria, a saber:

Quadro 18.3 – Categorias competitivas da Confederação Brasileira de Ginástica (Confederação Brasileira de 
Ginástica38)

Categorias Feminino Masculino

Pré-infantil (A e b) 9-10 anos 9-10 anos

Infantil 10-12 anos 10-12 anos

Infantojuvenil - 12-14 anos

Juvenil 12-15 anos 14-18 anos

Adulto A partir de 13 anos A partir de 15 anos

É importante observar que é permitido competir 

em uma categoria superior quando estiver no último 

ano da sua própria, exigindo ainda mais dos ginastas 

que forem colocados nessa situação pelos técnicos. 

Se compararmos o Quadro 18.3 com a regra dos 

10 anos de treinamento, mencionada anteriormente, 

imaginamos que, no Brasil, para formar um atleta de 

alto nível na GA, seria necessário iniciar o treinamento 

aos 3 anos para as meninas e aos 5 anos para os meni-

nos. Tais previsões de idade estão em desacordo com as 

recomendações da literatura, apontadas no Quadro 18.2. 

Além disso, é importante lembrar outros fato-

res que estão relacionados com a prática do TLP. 

Platonov33 ressalta que a manutenção do indivíduo na 

modalidade durante todo esse período tem muita re-

lação com a sua própria estrutura. Segundo o autor, 
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as cargas crescentes de treinamento, o grande número 

de competições, a monotonia no desenvolvimento dos 

treinamentos e as altas cargas sobre o aparelho loco-

motor potencializam a ocorrência de lesões e podem 

encurtar a carreira esportiva. 

Bompa32 afi rma que nas modalidades cujo sucesso 

depende do domínio de movimentos que podem ser 

adquiridos com pouca idade (em virtude dos períodos 

críticos de desenvolvimento), a idade ótima para de-

sempenhos superiores cai drasticamente, se compa-

rada a outras modalidades. A GA se enquadra nesse 

perfi l, ou seja, as idades de conquista de resultados ex-

pressivos estão entre 14 e 18 anos para mulheres e 18 a 

24 anos para homens.

O autor pontua alguns aspectos que devem ser 

considerados para o TLP, como: o número de anos de 

treinamento sistemático necessário para o futuro atleta 

obter alto desempenho e a média de idade para atingir 

esse nível; o nível de capacidade motora quando o fu-

turo atleta inicia sua preparação; e a idade em que o 

atleta inicia o treinamento especializado. 

Portanto, é importante pensar na idade em que 

o atleta está iniciando seu caminho na preparação a 

longo prazo. O desenvolvimento de um atleta pode 

ocorrer em tempo menor que os dez anos previstos. 

No entanto, poderá haver alterações no treinamento 

para que suas necessidades competitivas sejam atingi-

das num espaço de tempo menor do que o previsto, 

dependendo das respostas do atleta ao treino.

Na GA, como mencionado, o setor feminino tende 

a iniciar o treinamento por volta dos 6 anos de idade. 

Mas a atleta Daiane dos Santos iniciou os treinamen-

tos sistematizados cerca de cinco anos depois desse pe-

ríodo e, ainda assim, conseguiu resultados expressivos 

no contexto internacional. Assim, se nos apoiarmos 

nas considerações de Bompa,32 podemos acreditar que 

o nível inicial de capacidades motoras e o desenvol-

vimento motor da atleta era considerável ao iniciar o 

processo de treinamento. 

Apesar da tendência em se iniciar cedo na GA, po-

demos planejar o treinamento de modo gradual duran-

te o desenvolvimento do atleta, visando à permanência 

do indivíduo no programa e o efetivo Treinamento a 

longo prazo. É importante reforçar, também, que mes-

mo para aqueles que ingressam “tarde” na prática da 

GA é essencial atravessar todos os estágios, pois ao pular 

alguma etapa podem ocorrer prejuízos ao ginasta. 

Tsukamoto e Nunomura34 reforçam que a inicia-

ção à prática não precisa, necessariamente, apresentar 

um caráter totalmente formal. A iniciação à GA cor-

responde a momentos de diversão e de prazer para os 

praticantes, com o desenvolvimento paralelo de capa-

cidades motoras e fundamentos da GA.

Outro ponto que merece ser destacado refere-se 

à ênfase sobre a competição. Tsukamoto39 identifi cou 

que, mesmo em escolas de esporte, no ambiente es-

colar ou em clubes, a GA era norteada por alguns re-

gulamentos da federação. Nesse caso, poderia ocorrer 

restrição às experiências dos praticantes, furtando-lhes 

experiências que poderiam ser importantes para a sua 

formação geral.

Além disso, tomar o regulamento, a competição e 

o rendimento na competição como ponto de partida 

ou principal referencial, pode desencadear uma série 

de processos negativos, sejam físicos, fi siológicos ou 

psicológicos.

18.3.2 SUGESTÃO DE UM MODELO DE TLP 
APLICADO À GA

A Confederação Canadense de Ginástica21 sugere 

um modelo de preparação de atletas a longo prazo e 

que está alinhado à proposta aplicada em outras mo-

dalidades esportivas.40 O objetivo do referido material 

é apoiar o desenvolvimento do atleta de ginástica (não 

restrito à GA), considerando-se sempre suas caracterís-

ticas e condições. 
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O modelo proposto é composto por oito etapas e 

não se restringe à formação de atletas. A intenção é 

oferecer oportunidade a todos que desejarem se bene-

fi ciar da prática de ginástica, pois esta é considerada 

uma atividade básica que também pode ser uma base 

motora para a prática de outras modalidades esportivas. 

Tabela 18.1 – Resumo dos níveis propostos para o TLP na GA

Nível
Faixa etária

(anos)

Tempo de prática

(por sessão)

Frequência

semanal

No de

semanas/

ano

(1)

Primeiros passos
0-6 (M e F)

Até 4 anos: 30 min a 45min 1 vez 10 a 36 

semanas4 a 6 anos: 1h De 1 a 2 vezes

(2) Prazer, 

condicionamento e 

fundamentos

6-8 (F)

6-8/9 (M)

Prática recreativa: de 1h a 

1h30
1 vez

36 a 40

Avançado: de 1h30 até 3h De 2 a 3 vezes

(3) Construir 

habilidades ginásticas

7-9 (F)

8-10 (M)

Prática recreativa: 

de 1h a 3h
1 ou 2 vezes

40 a 48Programa avançado: de 

1h30 a 3h
2 ou 3 vezes

Competitiva**: até 3h Até 3 vezes

(4) Especializar-se 

em uma modalidade 

ginástica

9-11 (F)

10-12 (M)

Prática recreativa: até 3h 2 ou 3 vezes

45 a 48
GAM/GAF: até 3h30 4 ou 5 vezes

(5) Tornar-se 

um competidor 

consistente

10/11-13+ (F)

12- 15+ (M)

Nível estadual: 3h a 4h 3 a 4 vezes

45 a 48
Alto nível estadual: 3h a 4h 5 a 6 vezes

(6) Vencer em todos 

os níveis 

13/14-18 (F)

15-18 (M)
GAF/GAM: 4h a 5h 5 a 6 vezes 48

(7) Atingir excelência 

internacional 

16 + (F)

18 + (M)
GAF/GAM: 4h a 5h 5 a 6 vezes 48

Fonte: Adaptado de Gymnastics Canada Gymnastique.21

Ainda há a oitava etapa, denominada Ginástica 

para Todos, que não aparece no quadro, pois não é 

específi ca à GA. Trata-se de um nível que abrange gi-

nastas de todas as idades, experiência e nível de perfor-

mance e que desejam continuar usufruindo o prazer e 

os benefi cios da prática da modalidade.

Todo o programa é delineado com foco no prati-

cante, independentemente de sua idade ou condição. 

E ressalta-se que os ginastas devem se desenvolver ao 

longo das etapas do programa e que nem todos passa-

rão por todas elas, pois somente poucos alcançarão o 

nível de excelência internacional. 
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Para cada nível são apontadas as características, as 

principais referências que podem apoiar o programa e 

a qualifi cação exigida do professor/técnico para o de-

senvolvimento de cada nível.

 ▪ 1 – Primeiros passos: nessa etapa, a sugestão é 

para que as habilidades e as capacidades moto-

ras sejam desenvolvidas por meio de atividades 

prazerosas e desafi adoras. Os padrões básicos 

de movimento1 podem ser introduzidos de 

maneira lúdica e que proporcionem a explo-

ração do ambiente, estimulem o controle 

corporal e o contato seguro com os aparelhos. 

Um modo de enriquecer as atividades é por 

meio da utilização da música e da dança, bem 

como da exploração dos conceitos de Laban.2

Nesse sentido, é interessante que o professor/téc-

nico enxergue a Ginástica como uma prática tomada 

por possibilidades e variações, tanto nos movimentos 

desenvolvidos quanto nos aparelhos e nas suas confi gu-

rações. E mais, quando pensamos no desenvolvimento 

de um repertório motor amplo, como é a proposta des-

sa etapa, é perfeitamente possível trabalhar com apare-

lhos adaptados ou em outros ambientes, como aqueles 

encontrados num playground. 

 ▪ 2 – Prazer, condicionamento e fundamentos: 

nesse momento, aconselha-se que o envolvi-

mento das crianças em atividades relacionadas 

à Ginástica seja de no máximo 6 horas por se-

mana, e que também sejam desenvolvidas ou-

tras atividades esportivas. Deve-se continuar 

o desenvolvimento dos padrões básicos de 

Movimento numa perspectiva lúdica, mas 

que vise a certa qualidade e refi namento. As 

capacidades motoras também continuam a ser 

1 Russell e Kinsmann;11 Nunomura e Tsukamoto;7-8,15 Russell.14

2 Rengel.41.

desenvolvidas, preferencialmente, por meio 

de jogos e de brincadeiras (algumas sugestões 

podem ser encontradas em Nuomura et al.).42

Os professores/técnicos devem passar a enfatizar 

normas de segurança e a desenvolver características 

sociais e psicológicas, como o convívio em grupo e a 

autoconfi ança. Nessa fase, iniciam-se as primeiras ex-

periências em que as habilidades ginásticas das crianças 

são apreciadas por grupos, mas o programa desaconse-

lha a participação em situações competitivas. O estí-

mulo deve ocorrer em atividades de demonstração, 

como os festivais.

 ▪ 3 – Construir habilidades ginásticas: nessa 

fase, de acordo com os interesses das crian-

ças e de suas características, inicia-se o dire-

cionamento para uma modalidade ginástica. 

Aconselha-se que as crianças treinem por volta 

de 9 horas semanais (no subnível competitivo, 

ver Quadro 18.3), para refi nar as habilidades 

ginásticas com vistas à performance, mas que 

não se dediquem somente a uma modalidade 

ginástica. A criança deve perceber, gradual-

mente, a importância de seu comprometi-

mento e de sua dedicação. O desenvolvimen-

to cognitivo (como memória e concentração) 

e social (habilidades de comunicação) deve 

ser estimulado. 

A participação em eventos, além de demonstra-

ções, progride para as competições interinstitucionais. 

No entanto, os progressos individuais devem ser enfati-

zados e não os resultados. 

A formalidade das atividades nessas três primeiras 

etapas aumenta progressivamente. É possível observar 

na carga horária e nas constantes ressalvas sobre a im-

portância do caráter lúdico, no refi namento gradual 

esporte infantojuvenil.indb   418esporte infantojuvenil.indb   418 31/05/2011   11:48:5531/05/2011   11:48:55



     |      G
inástica artística

419 

das habilidades e na inclusão progressiva a situações 

competitivas, que a proposta canadense difere, sen-

sivelmente, do que evidenciamos na realidade brasi-

leira. Aqui, na faixa etária correspondente ao terceiro 

estágio, observamos meninas participando de compe-

tições formais nos quatro aparelhos. E se tais eventos 

existem, grandes são as chances de existirem também 

candidatos a vencê-las (professores, técnicos, institui-

ções, pais). É nesse contexto que, provavelmente, se 

inicia o processo de aceleração da formação do atleta, 

ignorando-se etapas importantes e a necessidade de in-

cremento gradual do treinamento. 

 ▪ 4 – Especializar-se em uma modalidade gi-

nástica: as atividades tornam-se mais formais, 

mas o prazer e o desafi o devem permanecer. 

O treinamento torna-se mais estruturado e 

orientado para a tarefa e as habilidades-chave 

da ginástica devem ser dominadas pelos pra-

ticantes. No entanto, indica-se, no máximo, 

treino semanal de 16 horas, para aqueles que 

participam de competições nacionais (ver 

Quadro 18.3).

O treinamento deve abarcar todos os aparelhos e 

passam a ser desenvolvidas as habilidades mais com-

plexas. O foco passa a ser o domínio dos principais 

elementos dentro dos grupos estruturais de cada apare-

lho, sobretudo aqueles básicos para os elementos mais 

complexos.

As capacidades motoras são desenvolvidas de for-

ma mais específi ca após a entrada na puberdade, es-

pecialmente a fl exibilidade. Para tanto, é indicado o 

aumento das cargas de treinamento, maior tempo de 

dedicação ao treinamento dessas capacidades e testes 

físicos com maior frequência. A orientação espacial 

também deve ser enfatizada; uma sugestão para o 

trabalho da GA é a utilização de aparelhos auxiliares 

como o trampolim acrobático.

Os ginastas devem ser orientados sobre medidas 

para prevenção de lesões e estratégias de gerenciamen-

to de estresse. Para a primeira situação, são indicadas 

atividades para o desenvolvimento de força preventiva, 

de acordo com as necessidades individuais, procedi-

mentos fi sioterápicos (como crioterapia, imobilização 

de articulações) e percepção de dor. A comunicação 

com o técnico também é importante, de modo que 

qualquer desconforto físico ou emocional seja repor-

tado a ele. O conhecimento de seu potencial e limites 

próprios permite ao atleta administrar melhor situa-

ções de estresse. 

 ▪ 5 – Tornar-se um competidor consistente: as 

habilidades fundamentais estão consolidadas 

e o foco deve ser sobre o desenvolvimento e 

o refi namento de habilidades mais avançadas 

e sobre a elaboração de séries cada vez mais 

complexas e desafi adoras. Assim, é importante 

que o atleta domine os elementos em cada um 

dos grupos estruturais em todos os aparelhos e 

acompanhe a evolução das exigências dos re-

gulamentos das federações e se prepare para 

a categoria adulta. A carga horária do treina-

mento já se aproxima daquela esperada para o 

próximo nível (45h a 48h por semana). 

A orientação espacial, assim como o componente 

artístico, deve continuar a ser desenvolvida por meio 

de atividades expressivas e de criação (a dança, por 

exemplo). 

As competições formais são uma realidade e os 

atletas devem ser orientados para lidar com os desafi os 

mentais e físicos presentes nessas situações. É impor-

tante que o professor/técnico ou sua equipe de apoio 

(psicólogo) esclareça sobre a demanda das competi-

ções e o treinamento desenvolvido.

A passagem pela puberdade e a entrada na adoles-

cência requer a atenção de técnicos e pais, pois pode 
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haver oscilação na performance, nas emoções e nos 

interesses e necessidades nesse período. É importante 

que se respeite essa situação para que a prática da ativi-

dade ginástica possa prosseguir. 

 ▪ 6 – Vencer em todos os níveis: o ginasta passa 

a se dedicar ao aperfeiçoamento constante e 

progressivo das habilidades, visando a atingir 

um padrão elevado de difi culdade, composi-

ção e performance. Assim, o foco passa a ser 

o aumento e a consolidação das habilidades e 

do componente artístico, dedicando parte da 

seção de treinamento ao balé, treino postural, 

ao treino do ritmo com acompanhamento mu-

sical e às coreografi as direcionadas às séries de 

solo e trave. 

Os ginastas devem conhecer as regras da com-

petição e as exigências do julgamento. Para tanto, é 

importante que o professor/técnico esclareça sobre os 

regulamentos técnicos e código de pontuação, eviden-

ciando aos atletas sobre a tática a ser utilizada em seu 

benefício, como a escolha de elementos das séries ou 

procedimentos para sua execução. 

Os atletas também devem ser orientados sobre 

doping, alimentação e peso corporal, para que possam 

desenvolver o autocuidado com relação a esses aspec-

tos. É importante, também, orientá-los sobre como se 

comportar perante a mídia, pois eles podem ser expos-

tos a ela.

Desenvolver habilidades para a preparação men-

tal, como imaginação, concentração, autoconversa e 

relaxamento é importante. Parte da seção de treina-

mento pode ser dedicada ao desenvolvimento dessas 

habilidades de forma individualizada, que podem ser 

utilizadas em outros momentos do dia e em diferen-

tes situações como treinamento ou competição. Seria 

mais indicado que houvesse um trabalho integrado en-

tre profi ssionais da Psicologia e técnicos.

Nessa etapa, as competições apresentam caráter 

totalmente formal e focam no resultado, pois o jovem 

tem consciência de suas condições e de seu potencial 

para o desempenho, das razões do sucesso ou do fracas-

so e das orientações para melhores resultados, visando 

a outras competições. 

 ▪ 7 – Atingir excelência internacional: para 

atingir o nível internacional de competição 

(padrões FIG) e manter o foco nos resultados, 

a prioridade deve recair sobre o refi namento 

das habilidades das séries em qualidade e in-

tensidade elevadas e o desenvolvimento de ha-

bilidades inéditas. Torna-se importante, tam-

bém, desenvolver estratégias de recuperação 

e de capacidade de tomada de decisão, estar 

consciente das possibilidades técnicas e táticas 

durante uma série ou competição, e ser capaz 

de fazer as alterações necessárias sem a inter-

venção do técnico. 

As habilidades de preparação mental como ima-

ginação, concentração, autoconversa e relaxamento 

devem ser refi nadas, aperfeiçoando-se aquelas desen-

volvidas no estágio anterior. Para alguns atletas, o acú-

mulo de experiências em treinos e competições em si 

auxilia no desenvolvimento dessas habilidades, mas, 

para outros, é necessário um acompanhamento do téc-

nico e/ou do psicólogo do esporte.

É possível perceber no cenário da GA mundial, a 

tendência à especialização em algum aparelho, como 

é o caso de Diego Hypólito, especialista no aparelho 

solo e em salto. Após anos de treinamento e estabiliza-

ção na evolução técnica, treinador e atleta têm cons-

ciência das possibilidades no contexto competitivo 

internacional. Assim, se for o caso, pode-se optar pela 

dedicação aos aparelhos em que o potencial de resul-

tados é maior.
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É importante orientar os atletas a manterem equi-

líbrio entre esporte, educação, atividades sociais e cul-

turais e família, pois, em geral, a quantidade de horas 

de treinamento torna-se progressivamente maior à me-

dida que este ascende aos níveis técnicos. 

Deve haver atenção especial na fase fi nal da car-

reira de atleta, preparando-o para a retirada do espor-

te. Uma sugestão é o encaminhamento para funções 

correlacionadas, muitas vezes no próprio ginásio de 

treinamento ou áreas distintas conforme sua formação 

acadêmica.

Observando-se as características apresentadas no 

Quadro 18.4 e confrontando com as grandes fases 

apresentadas por programas de TLP, podemos dizer 

que as fases 1, 2 e 3 correspondem à etapa de formação 

geral; as fases 4 e 5, ao período de especialização; e as 

fases 6 e 7, ao período de rendimento.

É importante lembrar que, apesar de o programa 

sugerir atividades para crianças a partir do nascimen-

to, as especifi cidades das modalidades ginásticas e as 

sugestões de direcionamento só começam a aparecer 

a partir do nível 4. Nos níveis anteriores, sugere-se a 

prática de atividades variadas dentro do ambiente gi-

nástico, além de outras atividades esportivas. 

Outro aspecto interessante apresentado no progra-

ma é o tipo de competição adequada para cada fase. 

Há sugestões de como os elementos da competição po-

dem ser trabalhados, sempre com o objetivo de respei-

tar as características e as necessidades da criança em 

cada nível. Tais sugestões concordam com Bompa22, 

quando trata da inserção gradual da competição no 

processo de formação esportiva (competição informal, 

competição visando aos progressos individuais, compe-

tição formal).

Outro ponto de destaque na proposta canadense 

é o papel do técnico nesse processo. O material des-

taca os procedimentos que deveriam ser evitados em 

cada fase, especialmente nas cinco fases iniciais, quais 

sejam:

 ▪ 1 – Primeiros passos: recomenda-se que as ati-

vidades não sejam prolongadas e que não haja 

competição; além disso, propõe-se que as ha-

bilidades ginásticas não sejam o foco e que o 

professor adote uma postura fl exível em aula. 

 ▪ 2 – Prazer, condicionamento e fundamentos: 

o período de prática não deve ser focado so-

mente na realização de habilidades e na repe-

tição de atividades de condicionamento físico; 

o professor deve estar atento a todos os alunos, 

e não somente naqueles mais habilidosos; as 

abordagens de ensino rígidas também não são 

adequadas. 

 ▪ 3 – Construir habilidades ginásticas: evitar 

repetições excessivas de exercícios de alto im-

pacto; as abordagens de ensino rígidas tam-

bém não são adequadas; deve haver respeito 

aos períodos de treinamento sugeridos. 

 ▪ 4 – Especializar-se em uma modalidade ginás-

tica: evitar demandas excessivas de treinamen-

to que não respeitem as características indivi-

duais; ter cuidado com repetições de exercí-

cios que envolvam a hiperextensão da coluna.

 ▪ 5 – Tornar-se um competidor consistente: 

evitar abordagens de treinamento que não 

respeitem o nível maturacional do indiví-

duo; ter cuidado com repetições de exercí-

cios que envolvam a hiperextensão da colu-

na; não apressar-se no desenvolvimento das 

habilidades específi cas, pulando etapas do 

processo de ensino; não atribuir muita ênfa-

se à competição. 

18.4 CONSIDERAÇÕES FINAIS

Em razão das particularidades da GA, o processo 

de Treinamento a longo prazo deve ser cuidadosamen-

te desenvolvido e evitar, especialmente, atropelos e so-
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breposição de etapas. Talvez isso fosse possível se hou-

vesse comunicação e alinhamento de pensamentos de 

diferentes esferas envolvidas no processo, como:

 ▪ pais: são aqueles responsáveis pelo envolvi-

mento de crianças nos programas esportivos 

e, assim, deveriam respeitar as condições e o 

ritmo de progresso dessas crianças, bem como 

evitar cobranças por resultados, tanto dos fi -

lhos quanto dos técnicos.

 ▪ técnicos: devem respeitar a condição, o ritmo 

de desenvolvimento e de aprendizagem de 

cada um e, nas fases iniciais, deve valorizar 

mais os ganhos do que os resultados. Os técni-

cos devem resistir às tentações de encaminhar 

uma criança jovem com perfi l ideal para a GA 

diretamente para o treinamento, pois restringe 

sua possibilidade de vivenciar outras situações 

importantes que contribuirão para a sua for-

mação motora e geral. 

 ▪ instituições esportivas: são os responsáveis por 

forçar os técnicos a desenvolverem um traba-

lho diferente do ideal, ao cobrar resultados 

sem considerar a importância do TLP na GA.

 ▪ federações e confederação: fl exibilizar os 

regulamentos com o oferecimento de parâ-

metros reais em que todos pudessem desen-

volver seu trabalho de maneira serena, e não 

incentivar a especialização precoce e não 

estimular a competitividade em momentos 

inadequados, e, se for o caso, fazê-lo de for-

ma saudável.

A GA tem alto potencial para contribuir para a 

formação motora de qualquer indivíduo e deveria ser 

conteúdo de todos os programas de formação esporti-

va, pois proporciona experiências únicas.

No entanto, como o início de sua prática é antecipa-

do, ao longo de todo o processo de TLP é imprescindível 

que se respeitem as capacidades e as características dos 

praticantes, e que os momentos apropriados para avan-

çar os níveis de treinamento sejam aguardados.

O objetivo de apresentar o modelo canadense foi 

uma tentativa de esclarecer, à comunidade envolvida 

com o esporte no Brasil, que é possível desenvolver a 

GA a longo prazo e, ao mesmo tempo, atentar para 

as características e as necessidades dos praticantes em 

cada fase e formar o atleta para o alto nível. 

No modelo apresentado, podemos observar que 

as demandas relacionadas a todos os aspectos (físico, 

psicológico e técnico) crescem progressivamente, per-

mitindo que o atleta se prepare para responder a no-

vas realidades e exigências (por exemplo, na mudança 

de categoria). Outro ponto interessante é a inclusão 

gradual ao ambiente competitivo e à cobrança por re-

sultados, o que permite a adaptação do indivíduo às 

demandas de cada nível competitivo. 

A progressividade do processo competitivo e as res-

pectivas cobranças também exercem infl uência sobre 

as prioridades em cada fase. Especialmente naquelas 

iniciais, é importante certifi car-se de que os funda-

mentos ginásticos se tornaram consistentes. E adqui-

rida essa condição, elementos mais complexos e com-

binações de movimentos mais sofi sticados podem ser 

desenvolvidos de maneira efi ciente. 

Como comentamos anteriormente, na nossa reali-

dade, observamos desde muito cedo o envolvimento de 

crianças em competições formais, o que pode causar 

atropelos no processo de ensino-aprendizagem, princi-

palmente relacionados aos fundamentos. 

Considerando que o processo de formação ocorre 

a longo prazo é interessante estabelecer metas a curto 

e médio prazo, para manter o nível de motivação e o 

envolvimento prolongado na prática. Talvez, nos níveis 

iniciais, isso se torne mais importante, pois encontra-

mos perfi s de praticantes muito distintos, e muitos des-

ses não apresentam potencial ou interesse em seguir 

a carreira de atleta. Mas, ainda assim, em virtude dos 
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ganhos proporcionados pela prática da ginástica, seria 

importante mantê-la.

O modelo canadense sugere determinada faixa 

etária para cada fase. No entanto, sabemos que no 

Brasil nem todos têm oportunidades de ter contato 

com a ginástica antes dos 6 anos (muitas vezes, nem 

depois disso). Nesses casos, é importante que o prati-

cante atravesse todas as fases, mesmo que não haja cor-

respondência às faixas etárias propostas pelo modelo 

original. O nível que cada um alcançará será um fator 

dependente das condições iniciais de prática, das opor-

tunidades, da motivação de cada um, dos estímulos 

ambientais, dentre outros fatores. No entanto, mesmo 

que não se alcance o alto nível na GA, é possível que 

a pessoa desenvolva um repertório motor consistente 

de habilidades e se dedique a outras modalidades gi-

násticas (especialmente a Ginástica para Todos). E a 

fi losofi a central do programa é despertar o prazer pela 

prática da Ginástica, seja recreativa ou competitiva.

18.5 RESUMO

A Ginástica Artística (GA) é uma modalidade 

esportiva que oferece grandes contribuições aos pra-

ticantes, seja qual for seu nível de prática (recreacio-

nal ou competitiva), uma vez que permite a execução 

de movimentos em situações diferentes das presentes 

no cotidiano. A idade de início e o momento da es-

pecialização, em se tratando da GA e da formação de 

atletas, são questões bastante levantadas na literatura. 

Neste capítulo, apresentamos o modelo canadense de 

Treinamento a longo prazo, que considera as particu-

laridades da modalidade e, ao mesmo tempo, respeita 

o praticante. Assim, busca, inicialmente, formar a base 

ginástica e, de modo gradativo, orientar a criança à es-

pecialização, caso existam condições e interesse para 

tal. Esse modelo pode ser uma alternativa para repen-

sarmos o que vem ocorrendo no processo de formação 

dos atletas de GA no Brasil.

18.6 QUESTÕES

 ▪ Quais são as principais características da 

Ginástica Artística e como isso pode infl uenciar 

no desenvolvimento do atleta a longo prazo?

 ▪ Como podemos desenvolver a Ginástica 

Artística para crianças menores de 6 anos? 

Quais seriam os objetivos? Como trabalhar os 

movimentos? Como utilizar os aparelhos?
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