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RESUMO

Introducdo: Este artigo baseia-se em capacidades fisicas de atletas, especificamente das
atletas de ginastica ritmica buscam o desenvolvimento da flexibilidade coincidindo com
o desenvolvimento da forca. Objetivo: O objetivo deste estudo de reviséo sistematica é
verificar as metodologias de treinamento de forca e flexibilidade em atletas de ginastica
ritmica, que evidenciaram uma melhora em seus desempenhos. Metodologia: Foi
elaborada uma estratégia de busca nas bases de dados eletrénicas (MEDLINE, Web of
Science e Sport Discus) néo teve limitacdo de idiomas quanto o tipo de publicacdo serdo
excluidos revisdes e resumos de conferéncias. Nenhuma restri¢do de data sera incluida.
A pesquisa envolveu os seguintes descritores (por meio de uma estratégia de pesquisa
idéntica para todos os bancos de dados Os estudos foram aceitos ou excluidos com base
em critérios de inclusdo e exclusdo. Resultados: O numero total das amostras dos
estudos analisados foi de 174 ginastas e 81 meninas ndo praticantes do sexo feminino.
A idade média dos individuos variou 40% dos estudos tinham como populacéo
praticante da ginastica ritmica. Conclusdo: Pode se concluir que 60% dos métodos
utilizados no treinamento de flexibilidade trouxeram resultados eficazes e da mesma
forma 60% dos métodos de treinamento de forca obtiveram resultado significativos.
Palavras-chave: Ginastica Ritmica, flexibilidade e forca.
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1 INTRODUCAO

A ginastica ritmica é uma modalidade que chama cada vez mais a atencdo do
espectador pelo uso da arte e da criatividade através do corpo e de suas capacidades fisicas
(MORI; DEUTSCH, 2005). As ginastas buscam o rendimento e a performance fisica maxima,
por estes motivos ha treinamentos de habilidades especificas. Ademais, hd uma busca pelo
aprimoramento estético e artistico dos movimentos, por meio dos exercicios individuais e de
conjunto (SOUZA e MENEZES, 2012). E um esporte que requer altos niveis de coordenacéo
motora, resisténcia muscular, agilidade, flexibilidade, forca, equilibrio e impulsdo para
execucdo dos movimentos técnicos e artisticos da modalidade (SANTOS et al., 2016).

A ginéstica ritmica tem como caracteristica principal a combinacdo da técnica
corporal elevada e 0 manuseio de aparelhos - arco, bola, corda, macas e fita — unindo a
habilidade perfeita entre a ginasta, o ritmo, sua expressividade e seu aparelho, tornando-os
assim apenas um (PAOLIELLO e TOLEDO, 2010). Dentre as capacidades fisicas exigidas
nesse esporte, a flexibilidade tem um papel decisivo (DOUDA et al., 2008; MENEZES et al.,
2012). Ela € essencial para a execucao de todos os elementos corporais, e a abrangéncia dos
movimentos € uma das principais caracteristicas deste esporte. O desenvolvimento desta
capacidade fisica deve ser alcancado em quase todos os tipos de atividade efetuada na
preparacdo fisica (LAFFRANCHI, 2001), aléem de ser um importante componente corporal
previsto pelo cédigo de pontuacdo da Ginastica Ritmica da Federacdo Internacional da
Ginastica (KARLOH, 2010).

A flexibilidade contribuir com a estética dos movimentos executados, a amplitude de
movimento € determinante para sua qualidade e influencia no valor da dificuldade corporal
(DOUDA et al., 2008; DUPONT, 2005, MENDES, 2003).

De acordo com Douda (2007), o desenvolvimento da flexibilidade deve coincidir
com o desenvolvimento da forca, com o objetivo de apoiar as articulagdes. Consequentemente,
um equilibrio entre forca muscular e flexibilidade, em ambos os membros, € de suma
importancia para uma alta qualidade de desempenho. No entanto, para atingir essa alta
qualidade no desempenho em ginastica, requer do atleta anos de pratica e treinamento, para
tal desempenho, o ideal seria que comecasse 0s treinamentos a partir dos anos iniciais que
seria 5 ou 6 anos, e continuadamente até a adolescéncia. Assim, consequentemente os atletas
conseguem atingir um alto nivel competitivo e treinam intensamente durante o periodo de

desenvolvimento.



Piazza (2014), afirma que nas ultimas décadas, o treinamento resistido vem se
tornando um grande método para a forca muscular, aumentando a capacidade de resistir a
forca aplicada, isso através de pesos livres, maquinas ou até mesmo o peso corporal da pessoa,
que ndo eram frequentemente recomendados, pela comunidade cientifica, para jovens atletas,
devido a um risco presumido de lesGes associadas com este tipo de exercicio. Essas
descobertas demonstraram que no treinamento resistido pode ser uma ferramenta eficaz para
0 aumento de forgca em criancas e adolescentes, quando sdo feitos adequadamente prescritos
e supervisionados.

Portanto, o objetivo deste estudo de revisdo sistematica é verificar as metodologias
de treinamento de forca e flexibilidade em atletas de ginastica ritmica, que evidenciaram uma

melhora em seus desempenhos.

2 METODOS

Este estudo constitui em uma revisao sistematica de carater analitico onde seguiu-se
os critérios da declaracdo PRISMA — Preferred Reporting Items for Sytematic Reviews and
Meta-Analyses (MOHER etal., 2015). Foi elaborada uma estratégia de busca nas bases de
dados eletrénicas (MEDLINE, Web of Science e SportDiscus) ndo teve limitacdo de idiomas
quanto o tipo de publicacdo foram excluidos revisGes e resumos de conferéncias. Nenhuma
restricdo de data foi incluida. A pesquisa envolveu 0s seguintes descritores (por meio de uma
estratégia de pesquisa idéntica para todos os bancos de dados):(("'rhythmic gymnastics™) AND
((((*flexibility™) OR "flexibleness™) OR "pliability")) AND ((*"force™) OR "strength™))).

Os estudos foram aceitos ou excluidos com base em critérios de inclusdo e exclus&o.
Para ser considerada a inclusdo, os estudos devem abordar o treinamento de forca e/ou
flexibilidade em atletas, desta forma os estudos que ndo abordou a metodologia de treinamento
de forca e flexibilidades foram excluidos.

Os estudos foram selecionados por dois revisores, (LBA e LDLA) um terceiro revisor
(LMD) estava disponivel para resolver quaisquer divergéncias, primeiramente foram
analisados todos os titulos encontrados nos bancos de dados pesquisados, ap6s 0s cortes por
titulo foi lidos os resumos dos estudos remanescentes, e em seguida os textos na integra, a
partir disso foram escolhidos os artigos que se adequaram aos critérios de inclusdo para

fazerem parte da pesquisa.



Apos escolhidos, os artigos foram submetidos a uma avaliacdo da qualidade
metodologica, através do (AXIS) ferramenta de avaliacdo para estudos transversais
(DOWNES et al., 2016). A ferramenta de avaliacdo foi desenvolvida para uso na avaliagdo de
estudos observacionais transversais. Ele foi projetado para abordar questdes que sdo
frequentemente aparentes em estudos transversais e para auxiliar o leitor na avaliacdo da
qualidade do estudo que eles estdo avaliando. O objetivo da ferramenta & auxiliar a
interpretacdo sistematica de um estudo transversal e informar as decisfes sobre a qualidade
do estudo que esta sendo avaliado. Inicialmente apresenta 20 itens a serem avaliados dos quais
utilizamos apenas 17 itens, pois essas questdes 7, 13 e 14 ndo se aplicavam ao nosso tipo de

estudo por isso nossa tabela ficou 17 scores.

3 RESULTADOS E DISCUSSOES

A busca foi iniciada com 71 artigos das 3 bases de dados pesquisadas, foram
excluidos 14 artigos duplicados, 57 artigos pelo titulo, sendo assim 16 titulos foram
selecionados para leitura do resumo e permaneceram para a leitura do texto completo 6 artigos
onde foram selecionados 5 artigos por contemplarem todos os critérios de inclusao (Figura 1).

Em relacéo aos artigos selecionados no presente estudo, verificou-se que 0s cincos
estudos abordam uma pesquisa envolvendo 174 ginastas todas do sexo feminino, o maior
namero era de atletas adolescentes, 20% do estudo trouxeram meninas praticantes da ginastica
ritmica. Todos os estudos dividiram as participantes em grupos, as divisdes foram feitas por
faixa etéria, tipos de treinamento e tempo de pratica (Tabela 1).

Esta revisdo teve como objetivo fazer um levantamento e descrever estudos que
trazem uma melhora no desempenho das atletas de GR, pesquisando metodologias de
treinamento de forca e flexibilidade. As caracteristicas das amostras apresentaram ginastas de
nivel competitivo, incluindo atletas da equipe nacional da Grécia, da selecdo brasileira e
portuguesa e competidoras dos Jogos Olimpicos de Londres 2012, além de estudantes que
participavam de programas escolares e ndo tinham experiéncia na modalidade, as amostras
desses estudos possuem a idade entre de 08 a 20 anos.

As ginastas dos estudos foram divididas entre dois a quatro grupos, todas com no
minimo de 2 anos de experiéncia competitiva, entre categorias de iniciante, criancas, junior e

sénior, com treinamentos de 20 a 30 horas semanais.



As intervencdes utilizavam testes especificos de flexibilidade e forca, treinamentos
com vibracbes (WBV) e treinamentos com execucdo de movimentos e aumento de volume e
intensidade, porém, alguns estudos realizam apenas duas tentativas e outros 6 meses de
treinamento.

Através dos estudos, notou-se que em 40% dos mesmos utilizam o mesmo protocolo
de flexibilidade que consiste em sentar e alcancar os pés. No entanto, utilizou-se outros
protocolos para avaliar a flexibilidade, através de execucdo de distintos movimentos, porém
com o objetivo de alcancar maior flexibilidade. Para a avaliacdo da forca, 80% dos autores
utilizaram como método o salto vertical, além desse foram usados protocolos de salto em

distancia e exercicio de membros inferiores e superiores.

Figura 1-Fluxograma de selecdo dos artigos
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Batista et al., (2019), apresenta que o grupo de ginastas da selecdo Portuguesa
alcancou resultados superiores as ginastas da selecao Brasileira na flexibilidade de coluna e

ombros, embora sem significancia estatistica, enquanto nos testes de for¢a a sele¢éo Brasileira



apresentou uma vantagem, com diferenca significativa em 66,7% dos protocolos. No entanto,
houve nos dois grupos a presenca de assimetria funcional significativas em todos os testes de
flexibilidade passiva e ativa.

Douda et al., (2007), expbGe que diante os protocolos realizados de forca e
flexibilidade entre o grupo de controle e o grupo de GR, mostrou diferencas significativas. O
grupo de GR, ap6s 6 meses obteve melhores pontuacgdes nos testes de flexibilidade, em relagéo
ao salto em distancia e forca explosiva, as ginastas mais novas melhoraram o desempenho
rapidamente, as atletas com idade inferior a 14 anos, aprimoraram o seu desempenho apos 0s
6 meses de treinamento.

Piazza et al., (2014), nos testes de forca mostrou que em relacdo ao HT, apos o
treinamento resistido, houve diferencas significantes nos resultados em relagcdo ao tempo de
voo, contato do solo e a interacdo entre grupo e treinamento. No entanto quando se tratou do
CMJ, o efeito de treinamento obteve significdncia somente no tempo de vdo, e no SJ
apresentou um efeito somente em relagdo ao tempo. Quando relacionado aos protocolos de
flexibilidade, ndo foi apresentado diferencas.

Despina et al., (2014), apresentou que o teste Sit & Reach (S&R), Squat Jump (SJ),
Salto contra movimento, demonstrou um efeito de tempo, condicdo e um efeito de interacdo
de condicdo x tempo significativos, no qual a condicdo proposta pelo WBV, houve uma
melhora significativa no pré para o pds 1 e pés 15, nos protocolos de forca e flexibilidade. No
entanto quando colocada a condicdo NWBV, ndo apresentou diferenga quando comparado a

pré medicéo.



Tabela 1 — Caracteristicas e resultados do estudo

Autor (ano) Caracteristicas da Grupos Intervengdo Protocolos de avaliacéo Resultados
amostra (n)
Batista;Garga 9 ginastas da selecdo BNT (9) e Dez testes especificos de Flexibilidade: foi medida em dez BNT apresentaram vantagem em todos o0s
nta; Avila- brasileira (BNT), PNT (4) flexibilidade e seis testes movimentos especificos de GR testes de forca, embora diferencas
Carvalho idade 20,8 + 1,9 anos especificos de forca foram usados. usando as articulagGes principais: significativas tenham sido observadas em
(2019) e  volume  de Os testes foram analisados por quadril, escapulo umeral e coluna 66 7% dos testes. Por outro lado, PNT
treinamento de 36,0 + dois jurados internacionais com Vvertebral.  Forca: ~ Seis testes, gjcancaram resultados superiores as BNT na
gigaggzyzzm%ﬁ;;a‘; mais de 10 anos de experiéncia. :gggégggg er(r)1 urr]#r(;]:t:aormngﬂgmgg flexibilidade de coluna e ombros, embora sem
Ap6s 10 dias, 0s juizes repetiram a ; X significancia estatistica. Na flexibilidade de
I_Dortuguesa (PNT), avaliacdo. (30 segundos_). chutes frontais (FP~K)’ membros inferiores, 0s grupos apresentaram
idade 15,8 + 1,3 anos chutes traseiros (BPK), elevagdes .
e volume de parciais do tronco (PTE), flexdes resultados gxce!entes com preferer_mla _de
treinamento de 34,5 + parciais (PCU) e pular corda (RPK). Membro inferior.  Porem, assimetrias
3,0 horas/semana. Além disso, as ginastas realizaram o funcionais nos testes de flexibilidade foram
salto vertical (VTJ), segundo a técnica encontradas em 88,9% e 50% de ginastas BNT
de salto vertical com contra €PNT, respectivamente.
movimento salto.
Despina etal., 11 ginastas de elite, N&o As participantes foram expostas Flexibilidade: Teste de sentar e Para a flexibilidade ndo houve diferencas
(2014) membros de equipes no WBV e NWBV utilizando alcancar, usando uma caixa Flex- significativas entre as condicdes WBV e

nacionais que
competem nos Jogos
Olimpicos de Londres
de 2012, idade 17,54
+ 0,52 anos, com 10 a
12 anos de
experiéncia de
treinamento e
treinavam 6 dias por
semana, durante 4
horas por dia.

diferentes formas de execucéo de 5
exercicios cada um com duracéo
de 15s por um tempo total de
75s.Todas as  participantes
realizaram duas tentativas em duas
condigdes diferentes em dois dias
separados, uma WBV e a outra
NWBV.Todas as medidas foram
realizadas antes (pré)
imediatamente ap6s o programa de
treinamento (pos 1) e 15 minutos
apos o término do programa (pos
15).

Tester. Forca: A forga explosiva dos
membros inferiores foi avaliada por
meio do salto de agachamento (SJ), do
contra movimento de salto (CMJ) e do
agachamento unipodal (perna direita
(RL) e perna esquerda (LL).

NWBYV, apenas houve uma melhora
significativa da condicdo WBYV do pré para o
pos 1 e pds 15 medicBes. Para a forca ndo
houve diferencas significativas entre as
condigdes WBV e NWBYV, houve uma
melhora significativa da condi¢cdo WBYV do pré
para 0 po6s 1 e p6s 15 medi¢des. Na condicdo
WBV, 0S atletas melhoraram
significativamente nas pos1 e pds 15 medicoes.
Os resultados da NWBYV mostraram que o
desempenho dos participantes permaneceu
estatico em todos os testes.




Tabela 1 — Caracteristicas e resultados do estudo (continuacao)

Autor  Caracteristicas da x Protocolos de
Grupos (n) Intervencgdo o Resultados
(ano) amostra avaliacio
Douda et 152 sujeitos, sendo Controle (20 A intervencdo teve uma duracdo de Flexibilidade:teste de Verificaram-se diferencas significativas em todas as
al., 71 ginastas ritmicas iniciantes, 20 6 meses,entre as fases preparatorias sentar e  alcancar, variaveis entre os grupos GR e controle para cada
(2007) membros de criangas, 21 juniores, e competitivas. Na fase preparatoria flexibilidade de ombro,  c4teqoria de idade separadamente. Nas medidas de
equipes nacionais e 20 idosos). geral desenvolveu se a forca erX|b|I|dadfe| de_bqlggd(rjll flexibilidade, as atletas da GR tiveram melhor
Aci i e exibilidade 9
na  Grecia (10 muscular, - capacidade de saltar, funcional. Forca: salto desempenho do que os n&o atletas. No teste de sentar
seniores, 18 forca explosiva e flexibilidade. Na nal. Forca: .
S L - em distancia. e salto € alcangar, as atletas apos os 10 anos mostraram um
juniores) que fase preparatoria especifica . : - )

- x vertical. rapido aumento no desempenho e, ap6s 6 meses de
participavam  de envolveu a execucdo de elementos treinamento. melhoraram seus atributos em todas as
competicdes competitivos. Atletas seniores e ! N Nu 1ou
internacionais, juniores praticavam suas categquas dfa idade. As ndo atletas mostraram um
além de membros composicdes competitivas  pelo decllnlp apos o periodo de 6 meses. Na forca
de clubes GR locais menos 5 horas/dia, 6 dias/semana, explosiva, ambos os grupos obtiveram melhora no
(23 criangas, 20 com um tempo médio de desempenho dindmico semelhante até os 13 anos,
iniciantes) que treinamento de aproximadamente 30 enquanto um pequeno declinio foi observado ap6s os
participavam horas/semana, enquanto criangas e 14 anos. Além disso, ap6s 6 meses de treinamento,
apenas de eventos ginastas iniciantes praticavam 4 os atletas melhoraram significativamente seu
nacionais; e 81 ndo horas/dia, 5 dias/semana, com um desempenho nas divisGes janior.
ginastas. tempo médio de treinamento de

aproximadamente 20 horas/semana.
Kinser, et 52 sujeitos, sendo Controle de O protocolo de  vibragcdo- Flexibilidade: Emuma Os testes para VS resultaram em aumentos
al., 22 atletas do sexo flexibilidade: apenas alongamento consistia em 10s de posicdo de divisdo para estatisticamente diferentes na flexibilidade para
(2008) feminino (idade = alongamento (SF) (N alongamento vibratério com 5s de a frente, com a parte ambas as pernas, ja para SF ndo foram

11,3 + 2,6 anos;
compuseram 0
grupo de vibracéo-
alongamento (VS)
simultineo e 30
sujeitos nos grupos
controles.

=7) e apenas vibracdo

(VF) (N = 8).
Controle de forca
explosiva: apenas

alongamento  (SES)
(N = 8) e apenas
vibracdo (VES) (N =
7.

repouso entre eles, em quatro locais,
por quatro  repetices, com
exposicdo adequada e descanso
entre cada local. O alongamento foi
realizado at¢é o ponto de
desconforto.Para os controles foi
contrabalancado e os dados foram
coletados em quatro dias separados.

inferior da perna e o pé
perpendiculares ao
solo), a distancia entre o
solo e o quadril foi
medida. Forca: salto
estatico (SJ) encontra
movimento (CMJ).

estatisticamente diferentes. Para VF resultaram em
flexibilidade estatisticamente indiferente para a
perna dominante e flexibilidade estatisticamente
diferente das pernas ndo dominantes. As variaveis de
desempenho da forca explosiva, incluindo altura do
salto, tempo de vdo, forca de pico, taxa de
desenvolvimento de forca em vérios intervalos e
forcas instantdneas sobre o salto, ndo foram
estatisticamente diferentes ao comparar os testes pré
e pés-salto nos saltos CMJ, ou no SJ.




Tabela 1 — Caracteristicas e resultados do estudo (continuacgéo)

Autor Caracteristicas da " Protocolos de
Grupos (n) Intervencado o~ Resultados
(ano) amostra avaliacdo
Piazza et 57 ginastas ritmicas  Grupo de O primeiro grupo de ginastas Flexibilidade: foi Na&o houve diferencas significativas entre 0s grupos
al., do sexo feminino, treinamento de realizou 3 séries de agachamento de  medido a amplitude de para as trés medidas de flexibilidade, massa corporal
(2014) com idades entre 10  resisténcia a3 12-RM (a quantidade méxima de movimento ativa de as oOu circunferéncias da panturrilha e da coxa. A
a 13 anos, carga/alta repeticio Peso que um atleta poderia levantar  articulagdes do quadril. ~circunferéncia da coxa aumentou significativamente
competindo em com halteres (19); Para repetir um agachamento 12 A faixa de abducdo €M ampos 0s grupos, s_em'dlfere'nga entre 0s grupos.
mesmo nivel Grupo de treinamento vezes) foi avaliado para cada atleta  4tiva do quadril (A), Uma diferenca significativa foi encontrada para o

técnico, com pelo
menos dois anos de
participacéo
esportiva.

de forca especifico de
ginastica, usando
cintos com pesos (18)

antes inicio, apds trés semanas e no
final do treinamento experimental,
movimentos com halteres. Os
periodos de descanso foram de 45
segundos entre os exercicios e 2
minutos entre conjuntos. O segundo
grupo seguiu um protocolo de
treinamento de forca por 15 min.
usando cintos de peso fixados em
6% de massa corporal, duas vezes
por semana, em dias ndo
consecutivos.

rotagdo externa do
quadril (ER) e a rotacdo
interna do  quadril
(RI).Forga: os saltos
Squat  Jump  (SJ),
Counter-Movimento
Jump (CMJ) e Hopping
Test (HT).

tempo de v6o HT entre o treinamento inespecifico e
especifico, com pontuagdes mais altas ap6s o
treinamento inespecifico. O tempo de contato com o
solo HT diminuiu significativamente apds cada tipo
de treinamento resistido e uma interacdo
significativa foi encontrada entre o treinamento e o
grupo. O efeito do treinamento no tempo de vdo do
CMJ foi significativo, enquanto nenhuma interacdo
foi demonstrada entre o treinamento e o grupo. Um
efeito significativo do treinamento foi detectado no
tempo de vdo do SJ, enquanto nenhuma diferenca
significativa foi encontrada entre os grupos.




Kinser et al., (2008), demonstrou que todos os protocolos de flexibilidade e
forca, quando aplicado a vibracdo obtiveram efeitos moderados, porém o grupo que
realizou somente alongamentos ou forca apresentaram efeitos menores.

Houve uma semelhanca nos estudos de Kinser et al., (2008) com o estudo de
Despinaet al., (2014) no tratamento de vibragdo a uma rotina de alongamento, mostrando
que pode haver o aumento da flexibilidade enquanto mantida a forca explosiva,
apresentando resultados significativos nos dois estudos.

Nos estudos de forca 80% utilizaram o protocolo de avaliagdo com salto vertical,
onde apresentou que as atletas melhoraram o seu desempenho ap6s os métodos de
treinamentos. Ja os 20% restante da pesquisa utilizou o protocolo de avaliacdo de salto
em distancia, que utilizou uma amostra das diferencas entre os grupos GR e controle
foram equalizados. No treinamento com salto é mais provavel um efeito de aprendizado
cognitivo do que um efeito puramente motor. De fato, para que um atleta alcance um
nivel competitivo internacional, € necessaria uma quantidade extraordinaria de

preparacdo fisica e técnica.

Tabela 2- Avaliagéo da qualidade dos estudos selecionados

Autor/Ano 1 2 3 4 5 6 8 9 10 11 12 15 16 17 18 19* 20 »

%

Batista;
Garganta;
Avila-
Carvalho
(2019)

Despina et
al., (2014) 11011111 1 1 1 1 1 1 0 1 1 15

Douda et al.,
(2007) 11011111 1 1 1 1 1 1 0 1 1 15

Kinser, etal.,
(2008) 11011111 1 1 1 1 1 1 1 1 1 16

Piazza et al.,

(2014) 11011111 1 1 1 1 1 1 1 1 1 16

88,23

88,23

88,23

94,12

94,12

1= sim 0= ndo, *= O item tem pontuacéo reversa (ou seja, Ndo é um positivo)

Para avaliar os riscos de viés dos artigos selecionados foi utilizada a ferramenta

(AXIS) e esta avaliacdo da qualidade dos estudos proporcionou verificar que todos os



artigos sdo considerados de alta qualidade, sendo que 60,00% atingiram 88,23% dos

escores avaliativos e 40,00% atingiram 94,12% (Tabela 2).

4 CONSIDERACOES FINAIS

Pode se concluir que 60% dos métodos utilizados no treinamento de
flexibilidade trouxeram resultados eficazes e da mesma forma 60% dos métodos de
treinamento de forga obtiveram resultado significativos. Mas vale acrescentar que todos
os estudos utilizam de protocolos com execugdes diferentes, mas, sempre buscando 0s
mesmos resultados, por isso é de suma importancia destacar que, € preciso estimular
exercicios de alongamentos variados e sempre mudando os estimulos para que as atletas
consigam alcancar seu melhor desempenho e conseguir atingir bons resultados e

engajamentos em competigoes.
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