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Força: Conceitos

“A capacidade de exercer tensão contra uma 
resistência. Essa capacidade depende 
essencialmente da potência contrátil do tecido 
muscular.” 

(Morehouse, 1967)

“É uma característica humana, com a qual move-
se uma massa (seu próprio corpo ou um 
implemento esportivo), sua capacidade em 
dominar ou reagir a uma resistência pela ação 
muscular.” 

(Meusel, 1969)

“A capacidade de vencer resistências externas 
ou contrariá-las por meio de uma ação 
muscular”. 

(Zaciorsky, 1974)
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Relação Volume de Carga x Resultado



O que é ser forte?



Nader, 2006

Modelo Tridimensional das Capacidades 
Motoras
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Vertical Jump- Russian Plyometrics Compilation for High Jumpers.mp4
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Jump Training Iso-Dynamic Squats.flv
How to Perform the Squat - Proper Squats Form & Technique.flv
Horizontal jump training.flv
Linford Christie - Treino pliométrico.mp4


Extreme plyometrics.mp4
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Moeskops et al., 2018

Requisitos Motores da GA
➢ Velocidade do centro de massa é de 4.2 ± 0.46 m.s-1 (homens), e 3.54 ± 0.85 

m.s-1 (mulheres) durante a saída (impulsão); 

➢ Em ginastas de nível nacional, a aceleração em 18m é de 6,07m.s-1 (8-10 
anos), 6.31m.s-1 (11-12 anos) e 6.20 m.s-1 (13-14 anos), para meninos e meninas, 
respectivamente;

➢ Taxa de desenvolvimento de força de 6874 ± 1204 N.s e 6829 ± 2651 N.s
respectivamente; 

➢ Durante os exercícios de solo, o tempo de contato entre aterrissagem e 
decolagem (ligação) é de 115 ± 10 a 125 ± 11 ms; 

➢ O treinamento de força pode melhorar a força relativa e a força pico no 
CMJ em 46% e 43% respectivamente;

➢ Na descida da trave de equilíbrio e da barra fixa, os ginastas podem 
suportar uma carga de 9 vezes sua massa corporal.



Treinamento da Força Para Ginastas –
Conhecimento Disponível

Gasparetto et al., 2022



Como os Ginastas são Avaliados?

Gasparetto et al., 2022


