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RESUMO

A Ginastica Ritmica (GR) é uma modalidade esportiva complexa que envolve
diversas capacidades fisicas. Dentre estas encontramos a forca (explosiva e de
resisténcia) como principais nesta modalidade. O presente estudo teve como objetivo
descrever a organizacao do treinamento de forca de equipes de GR do interior de Sao
Paulo, apontando suas particularidades e similaridades. A partir da abordagem
qualitativa, o estudo utilizou um questionario, respondido pelas treinadoras de trés
equipes da 42 Regido dos Jogos Regionais do estado de S&o Paulo. Em acréscimo,
foi realizado uma anélise documental dos planejamentos do treinamento das equipes.
Os principais achados do estudo mostraram que a sessao de treinamento das equipes
é dividida em 4 momentos, onde foi possivel notar a semelhanca entre diversos
exercicios utilizados para o treinamento da forca. Apesar dos exercicios de
resisténcia de forca estarem de acordo com as indicacbes da literatura, as
informacdes quanto ao desenvolvimento da for¢ca explosiva trazem questionamentos
quanto a sua efetividade em decorréncia do volume e intensidade caracteristicos
dessa manifestagcédo. Portanto, a partir desses resultados, podemos concluir que, as
treinadoras planejam o treinamento, no geral, de forma apropriada, dando a devida
importancia ao treinamento de forca. A resisténcia de forca é trabalhada de forma

adequada, entretanto, o trabalho da forca explosiva pode ser questionado.

Palavras-chave: Treinamento esportivo, ginastica, forca.
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1 INTRODUCAO

A Ginéstica Ritmica (GR) € uma modalidade esportiva essencialmente feminina
em sua manifestacao oficial, reconhecida pela Federacéo Internacional de Ginastica
(FIG). Dividida em duas disciplinas, individual e em conjunto (cinco ginastas), essa
modalidade se caracteriza pela presenca de elementos corporais combinados com o
manejo especifico dos aparelhos da modalidade: corda, arco, bola, macas e fita
(ANTUALPA, 2011). Fortemente influenciada pelo balé classico e pela danca

moderna, a GR € a juncéo do esporte e da arte (FIG, 2019).

No ambito competitivo, a GR se expressa em diferentes niveis técnicos e
competicdes, que variam em contextos internacionais, como os Jogos Olimpicos,
Campeonatos Mundiais e Copas do Mundo, e nacionais, como os Campeonatos
Nacionais, Estaduais e Regionais, regulamentados pela Confederacdo Brasileira de
Ginastica (CBG). A Federacdo Paulista de Ginastica (FPG), a responsavel por
organizar a GR no estado de Sao Paulo, promove em seu calendario competitivo o
Troféu S&o Paulo (voltado para a iniciagdo da modalidade), Copa S&o Paulo (para
todos os niveis) e o0 Campeonato Estadual (para nivel intermediario e avancado). O
outro orgao que regula a GR no estado é a Secretaria de Esportes do Estado de Séo
Paulo, que integra os eventos Jogos Regionais, Jogos Abertos do Interior, Jogos

Abertos da Juventude e Copa Estadual.

No Brasil, a GR é subdividida em quatro categorias oficialmente reconhecidas
pela CBG, a saber, as categorias pré—infantil, de 09 a 10 anos; infantil, de 11 a 12
anos; juvenil, de 13 a 15 anos; e adulto, a partir de 16 anos (CBG, 2020). Nos Jogos
Regionais, recentemente, a modalidade se dividiu em duas categorias (até 14 anos e
categoria livre), o que faz com que as ginastas enfrentem adversarias com as mesmas
caracteristicas etérias (crescimento, desenvolvimento e maturacao), e, teoricamente,
com o mesmo nivel técnico. E um evento com grande significancia para as categorias
de base, pois garante um reconhecimento regional, e promove oportunidades para

campeonatos de dimensao estadual.

A GR é uma modalidade esportiva regulamentada por um Cédigo de Pontuacgéo
(COP), escrito e regulamentado pelo Comité Técnico de GR da FIG e sofre alteracdes

e atualiza¢Oes a cada ciclo olimpico. Toledo e Antualpa (2016) apresentam que o ciclo



olimpico 2013-2016 teve seu COP voltado a uma maior valorizacdo dos aspectos
artisticos. Ja no ciclo de 2017-2020, as ginastas, nas rotinas individuais, sao avaliadas
nos quesitos de dificuldade (D) e execucao (E). Na banca D, sdo julgadas as
dificuldades corporais (DC) formadas por elementos de saltos, equilibrios e rotacdes,
as combinacbes de passos de danca (S), as dificuldades de aparelho (AD) e os
elementos dinamicos de rotacdo (EDR). Na banca E, sédo avaliadas as faltas técnicas
e artisticas realizadas pelas ginastas durante a apresentacao da coreografia. Portanto,
€ importante que treinadoras e ginastas fiquem sempre alertas as mudancas, a fim de
aprimorar suas composi¢cdes sem correr 0 risco de prejuizos desnecessarios
(LOURENCO, 2010).

Avila-Carvalho, Silva e Lebre (2014) apresentam que a compreensio do
desempenho esportivo desta modalidade estd associado a trés fatores principais: a
qualidade da composicao (para a qual a treinadora utiliza o nivel técnico da ginasta
para realizar as exigéncias do COP da melhor forma possivel na composi¢cdo da
rotina), a qualidade da execuc¢do (da rotina, com exceléncia técnica) e, ainda, a
qualidade da composicao e execucao artistica. Para essa ultima questdo, segundo o
COP (FIG, 2018), a rotina deve ser desenvolvida com uma imagem artistica unificada
onde a interpretacdo expressiva e a musica Sdo exteriorizadas através dos
movimentos corporais. Umas das técnicas que auxiliam na obtencéo desses fatores é
o balé classico; segundo Ribeiro (2010), sua utilizagdo como preparacdo na GR, pode
resultar em um trabalho corporal mais apurado, auxiliando a realiza¢éo dos elementos
corporais com postura e graciosidade, o que também € cobrado no critério de

execucao.

Neste contexto, o planejamento do treinamento deve ser pensado e elaborado
a fim de permitir que a ginasta, um ser sistémico e biopsicossocial, atinja seu melhor
rendimento (LAFFRANCHI, 2001). Segundo Laffranchi (2001, p. 11):

O treinamento desportivo € um conjunto planejado e organizado de meios e
procedimentos utilizados para se conduzir uma ginasta ao desenvolvimento
pleno de suas capacidades fisicas, técnicas e psicoldgicas, visando a maxima
performance durante as competicbes. Evidencia a necessidade de se
planejar sistematicamente a atividade a ser desenvolvida no processo como
um todo, tendo em vista objetivos pré-determinados.

Deste modo, a execugdo coordenada dos exercicios de forma expressiva e

precisa desempenham um papel importante na Ginastica: a rotina exige que a ginasta
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mantenha um nivel necessario de aplicacéo da forca, flexibilidade e outras qualidades
fisicas (MATVEEV, 1997). Assim como em outras modalidades esportivas, 0
rendimento e o bom desempenho esportivo sdo alcancados a partir do treinamento de
habilidades especificas (SILVA et al., 2016). Entretanto, alguns fatores, como a
predisposicdo genética da atleta podem influenciar nesse rendimento. Segundo
Laffranchi (2001), o maximo desempenho sera alcancado ao se aliar aspectos como

treinamento completo e eficiente as condi¢des do individuo.

Assim, caracterizada como uma modalidade técnico-combinatéria
(GONZALEZ; BRACHT, 2012), a GR se expressa a partir do 6timo desempenho
técnico e, neste contexto, capacidades fisicas como a flexibilidade, a coordenacéao, a
resisténcia, e a forca (LAFFRANCHI, 2001) séo essenciais para seu desenvolvimento.
E uma modalidade que se baseia em principios da biomecanica articular, com foco no
aumento da amplitude de movimento (DE SOUZA HIRATA; OLIVEIRA, 2015).
Portanto, Gateva (2013) enfatiza a importancia da preparacéao fisica nha GR, na qual
atingir um nivel adequado das capacidades fisicas requeridas para o desempenho da
modalidade é um pré requisito essencial para um desempenho técnico excelente,

influenciando diretamente no resultado esperado.

Uma das capacidades fisicas tidas como primordiais no treinamento da GR é a
forca. Esta capacidade, segundo Platonov e Bulatova (2003) pode ser dividida em trés
tipos fundamentais: forca maxima, forca velocidade (explosiva e de saida) e forca
resisténcia. Dentre esses tipos, destacam-se na GR a for¢a explosiva, considerada
como a capacidade de um corpo aplicar o maximo de energia em um ato explosivo,
em que os movimentos de forca sdo executados com o maximo de velocidade, como
ocorre durante a realizagcdo de saltos (membros inferiores) e de langcamentos
(membros superiores) (LAFFRANCHI, 2001), e a forca resisténcia ou resisténcia
muscular, caracterizada pela capacidade de manter indices de forca relativamente
altos durante o maior periodo possivel (PLATONOV; BULATOVA, 2003), demandada
no desenvolvimento da GR em virtude das exaustivas e imprescindiveis repeticdes do
treinamento técnico, o que obriga atletas a desenvolvé-la na preparacao fisica, para

que seja possivel uma preparacao técnica eficaz (LAFFRANCHI, 2001).

Lebre (1993) complementa que, apesar da flexibilidade assumir papel relevante

na modalidade, considerando que a maior parte dos movimentos necessita de grande
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amplitude (SANTOS, 2011), quase todos 0os movimentos sdo realizados com uma
elevada participacdo da capacidade fisica forca. Entre as formas de trabalho para
desenvolvimento e manutencdo da forca estdo a preparacao fisica geral (PFG) e a
especifica (PFE) (PLATONOV; BULATOVA, 2003). A PFG consiste no
desenvolvimento das capacidades fisicas que ndo sdo especificas da modalidade,
mas influem direta ou indiretamente nos éxitos da atividade (MATVEEV, 1997). Ja a
PFE, segundo o mesmo autor, € o desenvolvimento das capacidades especificas da
modalidade, ou seja, a PFG cria a base para a PFE. Na GR, a PFG, segundo
Laffranchi (2001), deve ser realizada no final do treinamento, para que o desgaste

fisico ndo prejudique o treinamento técnico.

O desenvolvimento e manutencéo da forca na GR sdo usualmente executados
a partir da PFE, ou da também conhecida, “preparacédo fisica para ginastas”
(LAFFRANCHI, 2001). Laffranchi (2001) criou um sistema de trabalho para a PFE
chamado “preparacao fisica para ginastas”, que deve ser executada no inicio dos
treinamentos com a fungéo de preparar o organismo da ginasta para a realizacao da
preparacao técnica com eficiéncia. A preparacdo fisica para ginastas consiste em dois
tipos de exercicios: exercicios na barra e exercicios no centro. O treinamento da
resisténcia muscular localizada (execucéo continua de diversas repeticdes, utilizando
como carga o proprio peso corporal da ginasta) e o treinamento da forca explosiva
(aumento da altura dos saltos) estdo inseridas dentro da preparacao fisica geral
(LAFFRANCHI, 2001).

Dessa forma, € clara aimportancia do trabalho de for¢ca para o desenvolvimento
esportivo na GR. Entretanto ainda sdo escassas as pesquisas que se prontificaram a
investigar esta tematica. Assim, a partir da inquietacdo em entender como o
treinamento de forca é organizado e aplicado na GR, 0 objetivo desse estudo foi
analisar o planejamento do treinamento das equipes de GR do interior de Sao Paulo,
investigando aspectos relacionados ao treinamento de forgca e suas manifestacoes,

caracterizando as equipes e apontando suas particularidades.
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2 METODO

A pesquisa foi realizada a partir de uma abordagem qualitativa, baseada em
pesquisa de campo exploratéria e descritiva (MERRIAM, 2002).

2.1 Participantes

O estudo convidou para participacdo voluntaria treinadoras responsaveis por
equipes de GR do interior de estado de Sao Paulo, de quatro diferentes cidades. Para
a escolha das equipes a serem convidadas, foram utilizados os seguintes critérios de
incluséo: (a) ter participado dos Jogos Regionais da 42 regido do Estado de S&o Paulo
no ano de 2019; e (b) ter atingido nota igual ou superior a 60.000 pontos na prova
individual geral' na categoria até 14 anos, o que caracteriza a alta performance da
equipe. O convite foi realizado ap6s a aprovacdo do Comité de Etica em Pesquisa da
Unesp/Rio Claro (CAAE: 23591719.6.0000.5465) e o aceite das treinadoras foi obtido
a partir da assinatura do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE).

As equipes participantes foram designadas como Equipe A, Equipe B, Equipe
C e Equipe D. Entretanto, a Equipe A, durante o desenvolvimento da pesquisa, optou

pela ndo participacao.

2.2 Instrumentos de pesquisa

A pesquisa de campo foi realizada em duas etapas:

a) Questionario: O questionario utilizado foi elaborado através da
plataforma Google Forms®, considerado umas das ferramentas
digitais de alto impacto na promocao de pesquisa (DA COSTA; PAZ,
2019) e dividido em duas secbes principais. A primeira foi constituida
por 20 questbes abertas e fechadas para identificacdo do perfil da
treinadora e da equipe (apéndice A) , a fim de compreender de forma

1 A nota da competicao individual geral é equivalente a soma das notas dos quatro exercicios individuais
de uma ginasta, sendo cada um realizado com um aparelho (bola, corda e macas) e outro sem
aparelhos, chamado de méos livres.
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mais aprofundada os objetivos buscados pelo treinamento, no ambito
da competicdo. Composta por perguntas sobre a formacao académica
da treinadora, realizacao de cursos, experiéncias anteriores com GR,
competicdes frequentadas pela equipe, horas de treinamento
semanal, idade das atletas e categorias em que a equipe compete. Ja
a segunda secdo foi elaborada com 14 questbes abertas e fechadas
a fim de se conhecer, compreender e analisar o treinamento de forca
desenvolvido em cada equipe (apéndice B). Foi composta por
perguntas sobre planejamento ou periodizacdo dos treinamentos,
utilizacdo de referencial tedrico, treinamento de musculacao e/ou de
balé classico, cronograma de treinamento de forga, utilizacdo de
carga externa e existéncia de propostas de treinamento diferentes
para cada faixa etaria. Além disso, algumas das perguntas propostas
nessa secao foram compostas por exemplos de exercicios, nas quais
foi solicitado que a treinadora assinalasse os que eram frequentes no
treinamento da equipe, assim como a quantidade de séries e

repeticoes.

b) Analise documental: Foi solicitado as treinadoras o planejamento das

sessfes de treinamento para a andlise documental, possibilitando-as
gue enviassem o0 que fosse considerado pertinente a andlise e
certificando-as que o documento seria mantido em sigilo e utilizado
apenas para fins de pesquisa de forma anbnima. A equipe B
disponibilizou seu modelo de organizacdo de uma sessdo de
treinamento, elementos fundamentais e especificos utilizados pela
equipe e um exemplo de uma sessao diaria; a equipe C contribuiu
com uma sessao diaria de treinamento; e a equipe D, além de uma
sessdo diaria de treinamento, disponibilizou também um microciclo da
sua periodizacao, realizada pelo preparador fisico. Assim, para a
analise documental foi realizada uma representacdo condensada de
informacdes (BARDIN, 1991), relacionando o0 contetdo

disponibilizado com as perguntas do questionario.



14

Ambas as ferramentas tiveram como intuito permitir a compreensdo mais
aprofundada dos objetivos que sao buscados no treinamento pelas treinadoras de GR

na preparacao de suas atletas.

2.3 Procedimentos

Primeiramente, um e-mail foi enviado para as treinadoras convidando-as a
participar da pesquisa. Assim que o convite foi aceito, foi encaminhado o link do
questionario as treinadoras, no qual a primeira pagina constituia o TCLE, a ser
preenchido antes do acesso as questbes. O questionario foi realizado no tempo
necessario demandado por cada participante e enviado através da plataforma. Com o
recebimento dos questionarios, foi realizado um contato novamente com as
treinadoras solicitando o planejamento dos treinamentos, a fim de permitir a
compreensao mais extensa da organizacdo do treinamento, a partir da andlise
documental. Esses documentos foram mantidos em sigilo e utilizados apenas para
fins de pesquisa. Posteriormente, os dados foram tabulados para a analise,
comparando as respostas das trés equipes e selecionando os dados mais pertinentes
ao objetivo da pesquisa. Durante a analise dos dados, surgiram algumas duvidas
guanto as perguntas abertas e as treinadoras foram contatadas novamente para

esclarecimento.

2.4 Analise dos dados

A analise dos dados foi realizada através do método de Estudo Qualitativo
Interpretativo Basico (MERRIAM, 2002). No Estudo Qualitativo Interpretativo Basico,
0 interesse esta em entender como os(as) participantes interpretam uma situacéo na
qual o significado é mediado pelo(a) pesquisador(a) a partir de um instrumento
(MERRIAM, 2002). Segundo a autora, € uma estratégia indutiva com um resultado
descritivo, onde o(a) pesquisador(a) procura entender um fenbmeno, um processo
e/lou as perspectivas dos(as) entrevistados(as), construindo dados através de
entrevistas, questionarios, observacdes ou analise de documentos. Anteriormente, foi
utiizado em pesquisas do ambito esportivo para explorar as percepgbes de
treinadores(as); devido a sua natureza flexivel, € uma abordagem apropriada para
explorar o envolvimento de participantes dentro de uma pratica (BERTRAM; CULVER,;
GILBERT, 2017).
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3 RESULTADOS E DISCUSSAO

As trés treinadoras participantes possuem idade entre 33 e 37 anos e séo
graduadas em Educacdo Fisica. Afirmam buscar atualizacdo constante sobre a
modalidade esportiva, estando informadas sobre as mudancas e novidades atraves
da realizacéo de cursos de GR anualmente. Essa situacdo segue a recomendacao de
Matveev (1997), que propde que um fator condicionante da obtencdo do melhor
resultado desportivo € uma especializacdo profunda ao longo do ano e por varios
anos.

Sobre as experiéncias anteriores, as treinadoras das equipes C e D afirmam
terem sido ex-atletas e terem aprofundado o conhecimento sobre a modalidade
atuando como arbitras, membros de comissdo técnica e treinadoras de iniciacdo
esportiva. Ja a treinadora da equipe B experienciou a GR apenas como treinadora de
iniciacao esportiva. As treinadoras das equipes B e D, ainda, obtiveram experiéncias
anteriores com equipes de outras cidades. A literatura académica afirma que, no
Brasil, a experiéncia como ex-atleta € uma caracteristica importante para a selecao
de técnicas das modalidades ginasticas e é um dos principais motivos que
impulsionam a entrada na carreira como treinadora (NUNOMURA; NISTA-PICCOLO,
2003), o que é corroborado pelos dados apresentados nesse estudo. Outros estudos
afirmam que, ainda, a experiéncia como atletas pode influenciar de forma mais
relevante a atuacao de treinadoras do que a formacao académica (SCHIAVON, 2009;

ANTUALPA, 2011), reforcando o poder da tradicdo nas modalidades ginasticas.

As equipes C e D existem ha onze anos, e sdo orientadas pelas suas
respectivas treinadoras desde o inicio; a equipe B existe h& seis anos, entretanto, a
treinadora atua ha apenas cinco anos. A média de idade das ginastas varia de 7 a 21
anos (B: 7 a 14 anos; C: 9 a 15 anos e D: entre 10 a 21 anos de idade). A equipe B
atende da categoria pré-infantil a juvenil, ja a equipe C compete apenas na categoria
juvenil, e D € a Unica que compete em todas as categorias, do pré-infantil ao adulto.
Esses dados acompanham a literatura especifica da area, que recomenda que a
iniciagdo a GR seja realizada por volta dos seis a oito anos de idade, em razédo da
capacidade de compreensdo e aprendizagem de movimentos complexos (ROBEVA;
RANKELOVA, 1991). As trés equipes realizam uma proposta diferente para cada

estagio em que a ginasta se encontra dentro da modalidade, a equipe C, realiza
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atividades mais ludicas com a iniciacdo, e posteriormente, varia o treinamento de
acordo com o desenvolvimento de cada turma, e a equipe B realiza o treinamento da
pré-equipe (ginastas com potencial, selecionadas a partir da iniciagédo) e da equipe de
competicdo (ginastas com mais experiéncia e tempo de treinamento) em horérios
diferentes.

O planejamento anual das principais competi¢cdes é apresentado no Quadro 1.
Das trés equipes analisadas, apenas as equipes B e D participam regularmente dos
Jogos Abertos do Interior (JAI) e da Copa Sao Paulo, eventos que apresentam, no

estado de Sdo Paulo, um nivel competitivo mais elevado.

Quadro 1. Eventos competitivos do estado de Sao Paulo

Equipes Secretaria do Estado de Sao Paulo Federacdo Paulista
Jogos Jogos Jogos da Copa Troféu | Copa | Campeonato
Abertos | Regionais | Juventude Estadual Séo Séao Estadual
do Paulo | Paulo

Interior

B X X X X X

C X

D X X X

Com base nesse calendario anual de competicdes, as treinadoras devem
elaborar o planejamento do treinamento, criando condi¢cdes para alcancar a forma
desportiva esperada e manté-la durante o periodo das competic6es mais importantes
(MATVEEV, 1997).

A analise documental dos planejamentos do treinamento mostrou que as
equipes organizam a sessao de treinamento em 4 momentos. A equipe B foi a Unica
gue especificou fevereiro e marco, como mesociclos de adaptacdo, com um menor
trabalho da flexibilidade e predominancia das capacidades de forca, resisténcia e

coordenacao.

Os dados mostraram também que as trés equipes nao possuem COMissao
técnica, deixando o encargo das demandas administrativas, da organizacdo dos
treinamentos, e das rotinas coreogréaficas apenas para as treinadoras. O Quadro 2

apresenta a organizacao das sessodes de treinamento das equipes B e C.
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Quadro 2. Estrutura da sesséao de treinamento das equipes B e C

Equipe B Equipe C
Seg/Qua/Sex Seg/Ter/Qui
Exercicios de deslocamento Corrida
Aguecimento (15min)
Alongamento geral Alongamento com deslocamento
(30 min)
Centro, diagonal? ou barra Barra
PFE (15min)
Dificuldades corporais Dificuldades corporais
(30min)
Manejo dos aparelhos Manejo dos aparelhos
somado as dificuldades (20min)
Treinamento técnico corporais, lancamentos e
ADs
Treinamento da rotina Treinamento da rotina
(45min)
Treinamento de forga Treinamento de forga e
PFG resisténcia aerdbia
(15min)

Legenda: PFE: Preparacgdo Fisica Especifica; ADs: Dificuldades do Aparelho; PFG:
Preparacao Fisica Geral

Em relacdo a carga horéria, as equipes B e C, tem como base um treinamento
composto por 9 horas semanais, divididas em 3 sessfes semanais compostas por 3
horas diarias. Apesar de seguirem a mesma proposta, a equipe B nao especifica a
duracéo (volume) dispendida em cada um dos momentos da sessdo. As sessodes
possuem a mesma estrutura de treinamento, inclusive como é indicada por Laffranchi
(2001), que sugere que a PFE deve anteceder o treinamento técnico, preparando e
condicionando o organismo para a execugao correta dos elementos corporais, € 0
treinamento técnico deve ser realizado antes da PFG, evitando a fadiga
neuromuscular. Assim, podemos constatar no Quadro 2 que as equipes B e C seguem
essa recomendacdo. Ademais, ainda sobre a organizacao do treinamento, a equipe C

realiza um intervalo de 10 minutos entre a PFE e a parte técnica.

A estrutura da sesséo de treinamento da equipe D € apresentada no quadro 3.

2 Sequéncias de exercicios realizados em deslocamento pelo tablado, quadra ou tapete de GR
(geralmente utilizada na PFE).
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Quadro 3. Estrutura da sessao de treinamento da equipe D

Seg/Qua Ter Sex

Funcional PFE Balé

Fortalecimento e
treinamento da forca

. Treinamento técnico PFE
rapida
(40min)

PFE Resisténcia, treino metabodlico

Treinamento da resisténcia geral e do core*

Treinamento técnico (40min)

*Ativac@o abdominal e alinhamento da coluna

Essa equipe possui uma carga horaria de treinamento maior, de 16 horas
semanais, com um microciclo composto de 4 dias e sessfes diarias de 4 horas de
treinamento. Apesar de a treinadora trabalhar sozinha, no ano de 2020
especificamente, a equipe D vem realizando um treinamento prescrito por um
preparador fisico, com experiéncias anteriores em GR, que o disponibiliza online,

através de planilhas de treinamento e videos.

Observando os planejamentos enviados, é possivel notar que a equipe D
possui uma organizacao diferente da proposta pelas outras duas equipes. Além de
dispor de um maior tempo destinado ao treinamento fisico, quando comparada as
outras equipes (D: 40 min; B: ndo consta; C: 15 min), esta também possui uma
variacdo do contetdo de treino no que tange aos aspectos técnicos e fisicos,
corroborando as indicacbes do treinamento esportivo quanto a variacdo da
organizacdo da carga externa de treinamento (IMPELLIZZERI; MARCORA; COUTTS
2019). Assim, o treinamento organizado pelo preparador fisico parece ter possibilitado

diferentes estimulos, também quanto a qualidade e quantidade dos mesmos.

Quanto ao treinamento de forga, foco principal da pesquisa, os dados
mostraram que as treinadoras nao fazem uso de aparelhos de musculacao para essa
finalidade, sendo este pautado em exercicios com a utilizacdo do préprio peso
corporal ou com o auxilio de carga externa (caneleiras, faixa elastica e medicine ball).

Os quadros 4 e 5 apresentam quais exercicios de uso habitual e especificos da GR



(LAFFRACHI, 2001), respectivamente,
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sdo utilizados pelas equipes para o

treinamento da forca (explosiva e de resisténcia).

Quadro 4. Exercicios de for¢ca de uso habitual

Exercicios

Equipe B Equipe C Equipe D

Abdominal supra (crunch)
Abdominal canivete

Abdominal militar

Extensdo da lombar (superman)
Prancha frontal

Flexado de cotovelo
Agachamento na parede com
contragao isométrica (cadeirinha)
Flexao plantar

X X
X

XX | X | X
XX | X X| X X
XX | X X| X X

X
X
X

Quadro 5. Exercicios especificos da GR sugeridos por Laffranchi (2001)

Exercicios Equipe B Equipe C Equipe D
Grand battement com membro inferior a 90° X X
Vela seguida de abdominal canivete, sem tocar os X

pés no solo

Abdominal espacate (ao subir o tronco, as pernas X X

abrem em posicao de espacate lateral)

Elevacéo lateral de pernas, seguido de elevacao X X
lateral de troco

Hiperextensdo da coluna X X X
Elevacgao de joelhos e pés em decubito frontal X
Flexao do joelho em passé segurando na barra, até X X
a perna de apoio atingir 90°

Salto estendido para cima e para frente X X X
Dois saltos estendidos seguido de um grupado X X X
Saltos enjambée com um passo intermediario e X X X
pouca amplitude

Saltos enjambée com total amplitude X X X

Existem diversas possibilidades de estimulacédo das diferentes manifestacoes
da forca (ROSCHEL; TRICOLI; UGRINOWITSCH, 2011). O método isométrico (acbes

musculares estaticas) e o dindmico (contracbes excéntricas e concéntricas) sdo 0s

mais comumente utilizados pelas equipes de GR no treinamento da for¢ca. Entre os

exercicios utilizados, o agachamento na parede (cadeirinha) e a prancha sao

realizados através do método isométrico e os demais exercicios através do método
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dindmico, podendo direcionar o foco na contragdo excéntrica ou concéntrica, como &
o caso do grand battement (Quadro 5), exercicio muito comum no treinamento da GR
e que possui foco na contracdo excéntrica. Dessa forma, era esperado que esses
exercicios comumente utilizados no treinamento de forga, fossem encontrados no

treinamento das equipes participantes.

A regido do core, composta por musculos do tronco (regido abdominal e
lombar), pelve e quadril (CONTRERAS, 2016; EVANGELISTA; MACEDO, 2015) e
responsavel pela estabilizacdo da coluna, favorecendo a base de suporte do corpo
(STEPHENSON; SWANK, 2004; EVANGELISTA; MACEDO, 2015), € bastante
trabalhada pelas equipes, pois o exercicio abdominal foi um dos mais citados pelas
treinadoras entrevistadas. Essa variedade de exercicios abdominais realizados
diariamente faz com que o abdémen de uma ginasta seja uma area muscular
extremamente forte (BATISTA; GARGANTA; AVILA-CARVALHO, 2017). Alguns dos
exercicios sugeridos por Laffranchi (2001) no Quadro 5 trabalham a flexibilidade e a
forca muscular em conjunto, qualidades fisicas relevantes para a performance na
modalidade (CARVALHO et al., 1998), podendo influenciar positivamente na
performance das atletas. A hiperextensdo da coluna (também conhecido como
exercicio dorsal), € um exemplo de exercicio muito utilizado pelas equipes de GR, no
qual é trabalhado a resisténcia muscular do core e a flexibilidade de coluna ao mesmo

tempo, e, portanto, ja era esperado sua utilizacdo pelas equipes participantes

Além dos exercicios descritos acima, as equipes também utilizam a prancha
lateral, 0 avanco, e sequéncias de exercicios como vela seguido de salto estendido
ou grupado para o treinamento da resisténcia muscular. No quadro 6, podem ser
observadas algumas caracteristicas de volume e intensidade utilizadas pelas equipes
para o treinamento da resisténcia de forga.
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Quadro 6. Séries, repeticdes e intervalo dos exercicios de resisténcia de forca

Equipe B Equipe C Equipe D
Séries 2a3 2a3 3
Repeticdes (rep) 8alOrep | 10a20repou 30 20 a 60s
ou tempo (s) a 60s
Intervalo (s) 10 ou ativo Ativo 30a40
Observacg8es - Intervalo - Finaliza alguns | - Prefere utilizar
ativo com | exercicios com 10 tempo, pois
abdominais | seg de isometria assim, cada
atleta realiza o
- Intervalo ativo namero de rep
com aerébios gue conseguir,
(pular corda, respeitando sua
correr ou saltar) individualidade

Logo, para o treinamento da resisténcia de for¢a, as equipes variam numero de
repeticbes e tempo de execucdo, dependendo do exercicio utilizado. A literatura
recomenda que para ganhos de resisténcia muscular deve-se utilizar séries multiplas,
com numeros que variam entre 10 e 25 repeti¢cdes, sendo acima de 15 repeticdes
recomendado apenas para individuos ja treinados (FLECK; KRAEMER, 2017; ACSM,
2009). Portanto, a resisténcia de forca é trabalhada de forma adequada pelas

equipes, levando em consideracdo o tempo disponivel para o treinamento.

Em relacdo a forga explosiva, que verticalmente e horizontalmente é exigida
nos saltos (SILVA et al., 2016) e lancamentos de aparelhos, as equipes B e D,
segundo seus planejamentos, a trabalham isoladamente para evitar o desgaste
excessivo, assim como é sugerido por Laffranchi (2001). E recomendado que esse
trabalho seja realizado logo apdés um aquecimento intenso pois exige grande
coordenacao e ativacao do sistema neuromuscular (UGRINOWITSCH; BARBANTI,
1998). No quadro 7 € possivel observar a quantidade de exercicios utilizados pelas
equipes para o trabalho da forca explosiva, e algumas caracteristicas de volume e

intensidade utilizadas em cada exercicio citado.
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Quadro 7. Séries, repeticdes e intervalo dos exercicios de forca explosiva

Salto no banco/step Lancamento da Multi-saltos*
medicine ball
Equipes B C D B C|D B C D
Séries 2 3 - 2 - |- 1 1 1
Repeticdes (rep) | 12rep 10 rep 8 rep -] - 4a8 7al0 5a10
ou tempo (s) ou 30s - rep rep rep
Intervalo (s) 10 Ativo - Ativo - | - 110a15 20 a 30 15

*Salto estendido, saltos estendidos seguido de grupado e enjambées com pouca ou total
amplitude (Quadro 5)

Vemos um pequena Vvariedade de exercicios para desenvolver essa
manifestacdo da forca, no entanto, pode ser observado que apenas a equipe B
trabalha a forca explosiva de membros superiores e que os multi-saltos s&o
trabalhados pelas trés equipes, em uma Unica série, pois sdo realizados em
sequéncia, durante a diagonal. O uso de multi-saltos, segundo Ugrinowitsch e
Barbanti (1998), é um dos métodos de treinamento da forca explosiva com menor
efeito para atletas de alto nivel, mas excelente para atletas de nivel intermediario ou
iniciantes, por conta do seu caracter coordenativo. Tal condi¢cdo abrange o publico
investigado, ginastas de nivel médio. Os saltos devem ser feitos em progresséao e,
portanto, alguns dos exercicios sugeridos por Laffranchi (2001) no quadro 5 se

encaixam nesse conceito.

Com excecdo dos saltos enjambées, que se encaixam nas recomendacdes de
Laffranchi (2001) de 1 série composta por 4 a 8 repeti¢cdes, 0S outros exercicios sao
guestionados quanto ao volume e intensidade, quando comparados com a literatura
(UGRINOWITSCH; BARBANTI, 1998; ACSM, 2009), pois as equipes realizam muitas
repeticdes para um intervalo curto ou inexistente. A literatura defende que para manter
o padrdo de ativacdo das unidades motoras as séries devem ser curtas, compostas
por 4 a 8 repeticdes, seguido de recuperacdo de no minimo 1 minuto e meio entre as
séries (UGRINOWITSCH; BARBANTI, 1998; ACSM, 2009). Portanto, devido a
guantidade de repeticdes e duracao do intervalo, esses exercicios sado caracterizados

como resisténcia de forca.

O Quadro 8 destaca os exercicios utilizados pelas trés equipes na proposta
para o treinamento de forca. Podemos observar que as equipes apresentaram

semelhancas na utilizagcdo dos exercicios. Este quadro identificando os exercicios de
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acordo com os objetivos de trabalho: membros superiores (MMSS), core e membros
inferiores (MMII).

Quadro 8. Exercicios utilizados pelas trés equipes para o treinamento da capacidade
fisica forca

Exercicios
MMSS Flex&@o de cotovelo
Abdominal canivete
CORE Extens&o da lombar (superman)
Hiperextensdo da coluna
Prancha frontal
Agachamento na parede com contracéo isométrica (cadeirinha)
Flexdo plantar
Salto estendido para cima e para frente
Dois saltos estendidos seguido de um grupado
Saltos enjambées com um passo intermediario e pouca amplitude
Saltos enjambées com total amplitude

MMII

As equipes variam o numero de repeticbes e movimentos ao longo do ano ou
em funcao da idade que sera aplicado o treinamento, mas nao € possivel concluir se
existe ou nédo, a partir dos dados obtidos, o controle da carga (volume e intensidade)
de treinamento, como € sugerido por Matveev (1997) e Gomes (2009). Fleck (1999)
defende a ideia de que a periodizacéo, e o controle da carga de treinamento, aparenta
ser necessario somente a partir do momento em que o individuo adquire um certo
nivel de condicionamento de forca, o que pode ndo ocorrer nas equipes de base. Em
um estudo comparativo, ginastas portuguesas com idade entre 11 e 12 anos e com
maior nivel de desempenho esportivo apresentaram resultados superiores nos testes
de forca quando comparadas as ginastas de base com a mesma idade, resultado de
um maior volume de treinamento por mais tempo (BATISTA; GARGANTA; AVILA-
CARVALHO, 2017. Portanto, ap6s atingir um nivel consideravel de forca, a
sistematica de um treinamento bem planejado pode melhorar cada vez mais esses
niveis de for¢a, diminuindo o risco de lesdes (LAFFRANCHI, 2001) e influenciando
diretamente no treinamento da GR, ja que o treinamento dessa capacidade fisica
contribui positivamente na prevencao de falhas técnicas, muitas vezes cometida por

falta de forca nos grupos musculares responsaveis pelo movimento (MURAD, 2009).
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As treinadoras também foram questionadas quanto a realizacdo de aulas de
balé classico para a complementacao do treinamento e foi observado que apenas as
equipes B e D possuem essa pratica na estrutura de treinamento com a finalidade de,
segundo a opinido das proprias treinadoras (equipe A, B e C), otimizar a “postura,
conscientizacdo corporal, ritmo e aprimoramento técnico”. Comprovando essa
percepcao, Laffranchi (2001) defende que o objetivo do balé classico na PFE da GR
é aprofundar o trabalho da técnica corporal, sendo indispenséavel para a modalidade.
Apesar desse apontamento, este estudo apresenta, assim como Ribeiro (2010), que
algumas equipes brasileiras ainda resistem a inserir esta pratica no conteudo do

treinamento.

No entanto, segundo Batista, Garganta e Avila-Carvalho (2017) ndo podemos
esquecer que o sucesso das ginastas na qualificacdo para competicdes nao se limita
apenas as caracteristicas de forca, ja que o treinamento esportivo € um conjunto de
diversos fatores, entre os quais o fator fisico (que inclui outras capacidades fisicas
além da forca), o técnico (juncdo dos exercicios e técnica dentro da rotina) e o
psicolégico, que pode ser observado durante a pressdo dos treinamentos e

principalmente nas competicoes.
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4 CONCLUSAO

O presente estudo buscou analisar e interpretar o treinamento de forca de
algumas cidades do interior de S&o Paulo, buscando entender como o treinamento de
forca é organizado e aplicado na GR, caracterizando-o através de suas similaridades

e particularidades.

Os principais achados da pesquisa mostram que as presentes equipes de base,
com referéncia regional, planejam o treinamento, no geral, de forma adequada e
Gnica. A organizacdo do treinamento esta minimamente de acordo com a literatura,
porém, cada treinadora tem a sua propria maneira de planeja-lo, tendo como duracao
minima, 9 horas semanais de treinamento. Mesmo nao compondo o contetdo do
treinamento de todas as equipes, as trés treinadoras compreendem a importancia da
pratica do balé classico como complementacdo do treinamento. As participantes
compreendem a importancia do treinamento de forca para o desempenho das
ginastas e aplicam exercicios semelhantes, que utilizam do proprio peso corporal,
adicionando carga externa quando necessario. Assim, no que concerne o trabalho da
resisténcia de forca, este € realizado de forma adequada, entretanto, o trabalho da
forca explosiva das equipes interrogadas é questionavel, levando em consideracéo

gue realizam muitas repeticfes para um intervalo curto ou inexistente.

Desta forma, este estudo mostra-se relevante para ampliar as discussodes
acerca dos conteudos do treinamento na Ginastica Ritmica, apesar das limitacfes

guanto ao numero de participantes.
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APENDICES

APENDICE A - Questionario de Perfil

Nome: Idade:
Data do preenchimento:

Sobre vocé:

1. Vocé tem formacdo académica?
() Sim
( ) Néao

2. Em que?

( ) Educacao Fisica

() Ciéncias do Esporte
() Outro

3. Em qual instituic&o?

Vocé tem pos-graduacao?
Mestrado

Doutorado

Especializagéo

Nao possuo poés-graduacao

4.
()
()
()
()

5. Em qual area?
6. Vocé costuma fazer cursos de ginastica ritmica?
7. Com gque frequéncia realiza esses cursos?

8. Assinale suas experiéncias anteriores com ginastica ritmica:
() Ginasta

() Arbitro

() Comisséo técnica

() Professor iniciacé@o esportiva

( ) Outras

9. H4 quanto tempo vocé é treinadora dessa equipe?

10. Atualmente vocé é responsavel pelo treinamento da equipe toda ou estd encarregada de alguma
categoria em especifico?

11. Ja foi treinadora de outra equipe?
() Sim
() Nao



30

12.. Qual sua area de atuacao?
() Iniciacao esportiva

() Alto rendimento

() Outra

Sobre a equipe:

13. H& quanto tempo existe essa equipe?

14. Em quais competi¢cdes vocés costumam ir anualmente?

15. Quantos dias da semana séo realizados os treinamentos/aulas? () 1 ()2 ()3 ()4()5()6 ()7
16. Quantas horas/aulas? ()1 ()2 ()3 ()4 ()5()6 ()7

17. Por quantas pessoas € composta a comissao técnica desta equipe?

18. Nesta comisséo, existe algum profissional especifico para o treinamento fisico?

() Sim

( ) Néo

19. Qual a média de idade das suas atletas? Qual a idade da sua atleta mais nova? E da mais velha?
20. Em quais categorias a equipe compete?

() Pré-infantil

() Infantil

() Juvenil

( ) Adulto
( ) Outros




Apéndice B - Questionario Treinamento de Forca

1. Vocé realiza algum planejamento ou periodizacao?

2. Utiliza algum referencial te6rico que fundamenta a sua atuagéo pratica? Se sim, qual?

3. Sobre o treinamento de forca, quais desses exercicios sédo frequentes no treino da sua equipe?

Exercicio

Imagem

abdominal normal

@
fe

PP\ KB
A s %\@5

abdominal canivete 9 g 'A
= M
abdominal militar < x’j *\ﬁig

dorsal

cadeirinha parede

elevacao panturrilha

x all) i
flexdo peava SO
4\/{\ /«\:/"«}
(== P
prancha 3 "JELEE
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4. Quantas séries e quantas repeticdes/tempo dos exercicios assinalados acima sua equipe realiza?
(ex - "Exercicio 4. Dorsal: 3 séries de 10 repeti¢cdes", "Exercicio 8. Prancha: 2 séries de 40 segundos").

Existe uma variagdo no numero de repeti¢cdes e pausa ao longo do ano?

5. Quais desses exercicios especificos da GR (LAFFRANCHI, 2001) séo frequentes no treinamento da

sua equipe?
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Exercicio

abdominal bicicleta

grand battement perna em
90° Sy

vela — canivete

abdominal em posicéo de .

espacate
elevacao lateral 9
A =70
hiperextensao da coluna /
14 3
7 —=

elevacéo de pés e joelhos
em decubito frontal

flexdo do joelho em passé

salto estendido

salto estendido/ grupado

saltos enjambée com um —B
passo intermediario e A
pouca amplitude z

saltos enjambée com total
amplitude é

6. Quantas séries e quantas repeticdes/tempo dos exercicios assinalados acima sua equipe realiza?
(ex - "Exercicio 6. Hiperextens&o da coluna: 2 séries de 8 repeticbes", "Exercicio 10. Salto estendido/
grupado: 2 séries de 10 repeti¢cdes"). Existe uma variacdo no nimero de repeticdes e pausa ao longo
do ano?

7. Faz algum outro exercicio especifico da ginastica ritmica (além dos indicados por LAFFRANCHI na
pergunta 5) para treinar a capacidade for¢a? Se sim, quais?

8. Quais outros exercicios (além dos assinalados na pergunta 3) vocé utiliza para treinar a capacidade
fisica forca no treino da sua equipe?
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9. Sua equipe faz musculagcédo?
() Sim
( ) Nao

10. Sua equipe tem dias especificos para o treinamento da capacidade fisica forca? Se sim, vocé realiza
o treinamento das manifestacdes de forca utilizadas na GR (forca explosiva e resisténcia muscular) em
dias diferentes?

11. Vocé utiliza carga externa (caneleira, tubo de latex, faixa elastica) nos treinos? Se sim quais
materiais? Em quais exercicios?

12. A equipe tem aula de ballet?
() Sim
( ) Nao

13. Na sua opinido, qual a finalidade da realizacdo do ballet classico no treinamento da GR?

14. Tratando-se da sessdao diaria de treinamento, vocé realiza uma proposta diferente para cada faixa
etaria (categorias)? Como organiza?
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ANEXOS

ANEXO A — Parecer do Comité de Etica em Pesquisa

UNESP - INSTITUTO DE
BIOCIENCIAS DE RIO CLARO W
DA UNIVERSIDADE ESTADUAL
PAULISTA

PARECER CONSUBSTANCIADO DO CEP
DADOS DO PROJETO DE PESQUISA

Titulo da Pesquisa: O TREINAMENTO DE FORGA EM EQUIPES DE GINASTICA RITMICA DO INTERIOR
DE SAQ PAULO

Pesquisador: Daniela Bento Soares

Area Tematica:

Versdo: 2

CAAE: 23591719.6.0000.5465

Instituicdo Proponente: UNIVERSIDADE ESTADUAL PAULISTA JULIO DE MESQUITA FILHO
Patrocinador Principal: Financiamento Proprio

DADOS DO PARECER

Numero do Parecer: 3.770.436

Apresentacao do Projeto:

Mantido o texto do parecer anteriormente emitido.

"Trata-se de trabalho a ser desenvolvenvolvido por Maria Paula Davolos do curso de graduacdo em
educacgao fisica sob orientagao da Profa. Dra. Daniela Bento Soares."

Objetivo da Pesquisa:

Mantido o texto do parecer anteriormente emitido

"Conforme l&-se no projeto e no IBP

"0 objetivo geral desse estudo & analisar a elaboragao e organizagao do treinamento de forga de equipes de
GR do interior de Sao Paulo, apontando suas particularidades.

Como objetivos especificos, temos:

1. Caracterizar as equipes e suas responsaveis técnicas (treinadoras e oufras pessoas envolvidas com a
preparagao fisica), a fim de compreender o perfil das equipes pesquisadas;

2. Verificar a realizagio de aspectos relacionados ao treinamento técnico e fisico, em especial o treinamento
de forga. a partir da organizagao do treinamento (periodizagao, preparagao fisica da forga (e suas
manifestagoes)

3. Conhecer e catalogar os exercicios frequentemente utilizados no treinamento de forga, quantificando as
repeticoes e séries realizadas por cada equipe.

4, Comparar os resultados obtidos com as diferentes equipes para averiguagao de suas
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Teletone: (19)3526-9678 Fax: (19)3534-0009 E-maill: cepib@rc.unesp br
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particularidades, bem como as especificidades de treinamento das categorias presente em cada equipe.™

Avaliacao dos Riscos e Beneficios:

A redacao foi alterada atendendo as recomendagdes do parecer anterior, passando a seguinte redacao:
"Riscos:

Ha existéncia de risco minimo a integridade mental ou moral das treinadoras na aplicagcao do questionario,
da entrevista e da gravacao de audio. portanto providéncias para a minimizagao do constrangimento dos
respondentes serao tomadas. A aplicacao do questionarios e entrevista sera realizada em local reservado
com o tempo necessario que o participante demanda responder, sem pressao. Sera esclarecido de que nao
ha respostas corretas ou erradas e que as respostas do questionario, o audio gravado durante a entrevista e
os documentos solicitados, serao mantidos em sigilo, e utilizados apenas para fins de pesquisa. Caso o
participante nao se sinta confortavel, a entrevista podera ser realizada sem o gravador, onde as respostas
serao anotadas em uma folha que sera transcrita para um editor de texto, da mesma forma que seria feito
com os audios.

Beneficios:

O estudo traz como beneficios produzir um corpo de conhecimento concernente a Ginastica Ritmica,
particularmente no que se refere ao processo de treinamento de forca, uma das capacidades fisicas
essenciais para a realizacao de determinados exercicios da modalidade. Os resultados poderao contribuir
com o avanc¢o do conhecimento sobre o processo de treinamento de forca da modalidade”

Comentarios e Consideracoes sobre a Pesquisa:

As sugestoes apresentadas no parecer anterior foram integraimente atendidas.

1) Os riscos agora foram explicitados e os procedimentos para a minimizacao dos riscos devidamente
apresentados. Estao adequados a natureza do trabalho.

Consideracoes sobre os Termos de apresentacao obrigatéria:

E apresentado TCLE reformulado, atendendo as recomendacdes de parecer anterior.

Conclusdes ou Pendéncias e Lista de Inadequacées:

O CEP REFERENDA O PARECER DO RELATOR:

"O protocolo atendeu a lista de inadequacdes apontadas em parecer anterior:
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1) Apresenta os riscos considerado minimos, com as providéncias para sua minimizagao;
2) O cronograma prevé que a coleta de dados sera iniciada em fevereiro de 2020,

3)0O TCLE informa o tempo aproximado de duracao da entrevista.

4) Informa a resolugao 466/12 no cabecalho do TCLE;

5) Utiliza o contato institucional do pesquisador”.

Consideracoes Finais a critério do CEP:

O projeto encontra-se APROVADO para execucao. Pedimos atencao aos seguintes itens:

1)  De acordo com a Resolugcao CNS n° 466/12, o pesquisador devera apresentar relatorio final.

2)  Eventuais emendas ( modificacoes ) ao protocolo devem ser apresentadas, com justificativa, ao CEP
de forma clara e sucinta, identificando a parte do protocolo a ser modificada.

3) Sobre o TCLE: caso o termo tenha DUAS paginas ou mais, lembramos que no momento da sua
assinatura, tanto o participante da pesquisa ( ou seu representante legal) quanto o pesquisador responsavel
deverao RUBRICAR todas as folhas , colocando as assinaturas na Gltima pagina.

Este parecer foi elaborado baseado nos documentos abaixo relacionados:

Tipo Documento Arquivo Postagem Autor Situacao
Informacdes Basicas|PB_INFORMACOES_BASICAS DO _P | 20/11/2019 Aceito
do Projeto ROJETO 1435198.pdf 10:35:56
Outros Carta_resposta_ao_CEP.doc 20/11/2019 |MARIA PAULA Aceito

_ 10:33:49 |DAVOLOS

Projeto Detalhado / | Projeto_TCCoficial_Maria.doc 20/11/2019 |MARIA PAULA Aceito

Brochura 10:02:43 |DAVOLOS

| Investigador

TCLE /Termos de |TCLE_Maria.docx 20/11/2019 |MARIA PAULA Aceito

Assentimento / 09:50:30 |DAVOLOS

Justificativa de

Auséncia

Cronograma Cronograma_de_execucao.docx 20/11/2019 |MARIA PAULA Aceito
09:50:20 |DAVOLOS

Folha de Rosto FolhaRosto.pdf 18/09/2019 |MARIA PAULA Aceito
10:56:18 |DAVOLOS
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(Coordenador(a))
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