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RESUMO

O Objetivo deste estudo foi avaliar e analisar o condicionamento fisico de atletas da
modalidade de futebol americano, categoria aberta, da equipe Sinop Coyotes no estado de
Mato Grosso. Este estudo ocorreu mediante a realizacdo de testes fisicos, habitos diarios e
frequéncia dos atletas no treinamento durante o periodo preparatério inicial para as
competicdes da temporada 2018. Para tanto utilizamos a pesquisa de campo, qualitativa e
guantitativa em que investigamos a atual condicdo fisica destes atletas. Para anélise e
mensuracfes de dados, utilizamos os métodos estatisticos e comparativos, estudos
bibliograficos, periddicos e livros para trazer dados que comprovem as relagdes dos
fendmenos entre si e ressaltem as diferencas entre eles. Foram avaliados 12 atletas com
medias de 20 anos de idade, 82 quilos e altura 1,80 metro. Os testes utilizados foram: 400m
Predictor Test, Teste de mudanca de direcdo, Teste L, Teste de impulsdo horizontal, Teste
Flexdes de Bracos, Teste de abdominal, Burpee Test, Teste de agachamento. Resultados:
58,3% declararam se alimentar quatro vezes por dia, 66,6% responderam n&o ingerir nenhum
tipo de bebida alcodlica, 50% relatam que praticam musculacdo e 16,6% ndo praticam
nenhuma atividade fisica durante a semana. Em relacéo a frequéncia, 58,3% faltaram abaixo
de 25% dos treinos. J& nos testes fisicos, houve melhora de 33,3% dos individuos no teste de
burpee (15 segundos), 41,6% no teste de burpee (30 segundos), 66,3% no teste de
agachamento, 75% no teste de flexdo de brago, 41,6% no teste de abdominal (30 segundos),
41,6% no teste de abdominal (60 segundos), 75% no teste de salto horizontal, 75% no teste de
40 jardas, 66,6% no teste de mudanca de direcdo, 83,3% no teste L. Conclusdo: N&do ha
controle alimentar e tampouco das atividades cotidianas dos integrantes, houve melhora na
condicdo fisica de 80% dos atletas, porém a pouca quantidade de treinos semanais bem como
as faltas séo fator limitador para a melhoria do rendimento.

Palavras chave: Futebol americano, condicionamento e avaliagdo fisica.

ABSTRACT



The purpose this research was evaluate and analyze the physical conditioning’s American
Football’s athletes, open category, of Sinop Coyotes team in Mato Grosso. This study
happens through the realization of physical tests, daily habits and training’ athletes frequently
during the period of prepare to begin the competitions of 2018’s season. Therefore, we used
the field research, qualitative and quantitative whose we investigate the actual physical
condition these athletes. For the analyze of data, we used the statistical methods and compare,
bibliographic studies, periodicals and books to bring data that prove the relations of the
phenomenal between them. Was evaluate twelve athletes with, nearly, 20 years old, 82kg and
180 centimeters tall. The used tests were: 400m Predictor Test, change direction test, L test,
horizontal impulsion test, arm flexion test, abdominal test, Burpee Test and, squat test.
Results: 58,3% say that eat four times a day; 66% answered that drink anyway alcoholic
drink; 50% say that practice bodybuilding; and 16% don’t practice physical activity during
week. In relation to frequency, 58% default nearly 25% of the trainings. In the physical tests,
has improvement of 33% of the individual in the burpee test (15 seconds), 41,6% in the
burpee test (30 seconds), 66,3% in the squat test, 75% in the arm flexion test, 41% in the
abdominal test (30 seconds), 41,6% in the abdominal test (60 seconds), 75% in the horizontal
jump test, 75% in the 40 yards test, 66,6% in the change direction test and 83,3% in the L test.
Conclusion: Don’t has food control and, neither, athletes’ diary activities. Happened improve
in the physical condition of 80% of the athletes, but, the little quality of weekly training and
the defaults are a factor that limit the improvement of the athletes’ revenue.

Keywords: American Football, conditioning and physical evaluation.
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1. INTRODUCAO

A busca pela pratica de atividade fisica no Brasil tem aumentado consideravelmente
nos Gltimos anos. Atualmente, o nimero de individuos que buscam sair do sedentarismo
cresceu e a procura pelo prazer na atividade faz com que as pessoas busquem diferentes
formas de atividades, haja vista que o prazer na préatica determina a sua continuidade.

Segundo o Ministério dos Esportes (ME), 54,1% dos brasileiros praticam atividades
fisicas e, destes, 25,6% optam pela pratica de esportes (DIESPORTE, 2013). Dentre as
motivacOes para a pratica desportiva, diferentes esportes sdo praticados, tendo destaque 0s
esportes coletivos pela dindmica de interagdo com outros individuos, contato com outros
meios e espacgos além da busca por metas compartilhadas com outras pessoas.

Ao buscar o esporte, registrado neste mesmo diagnéstico do ME, 37,8% dos
praticantes de esporte sdo motivados pela melhoria de seu desempenho fisico, mostrando uma
preocupacdo com o aumento de desempenho e rendimento.

O acesso a midias sociais e canais de esportes proporcionou ao brasileiro uma
amplitude variada de acesso ao esporte. Dentre os diferentes esportes coletivos praticados, o
futebol americano tem ganhado espaco entre os desportistas e, atualmente, existem torneios,
campeonatos, federacdes e, rotineiramente, observa-se 0 aparecimento de novos grupos de
praticantes.

Na cidade de Sinop - Mato Grosso, acompanhando esta tendéncia, surgiu ha 8 anos
uma equipe deste esporte, o Sinop Coyotes. Tal equipe treina rotineiramente e seus atletas
participam de diversos torneios e campeonatos, porém hé incertezas de sua evolugdo nesta
préatica, criando uma lacuna entre os treinamentos, a melhoria da performance e busca de um
planejamento sistematizado, haja vista que ndo ha certeza se tais treinamentos aplicados estéo
surtindo o efeito esperado, mostrando assim que a aplicacdo de baterias de avaliagdes fisicas

pode suprir esta lacuna na equipe.
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Inicialmente, investigamos os treinos e jogadores do time de Futebol Americano do
Sinop Coyotes, analisando suas condicOes fisicas durante o periodo preparatério para as
competicdes e verificando quais valéncias fisicas sdo predominantes neste esporte, quais
destes atletas precisavam melhorar e se houve melhora em seu desempenho durante uma fase
do treinamento ao longo de uma temporada.

Utilizou-se de alguns testes fisicos durante o periodo preparatério da periodizacéo para
analisar seu desempenho nos testes programados e verificar se os atletas estavam conseguindo
melhorar sua performance.

Buscou-se fazer este trabalho devido ao crescimento deste esporte no pais,
observando que € um campo cientifico pouco explorado, ndo havendo compartilhamento de
informacBes sobre a preparacdo fisica dos atletas. Entende-se que, através deste estudo,
podera ser conhecido o real rendimento dos atletas, suprindo a falta da necessidade de
informacdes para a melhoria do planejamento e, consequente, rendimento e desempenho da
equipe.

Visava-se descobrir com este trabalho se, no periodo preparatério de macro ciclo de
treinamento, ha alteragdes no condicionamento fisico dos atletas da equipe e, caso houvesse,
mensurar esta evolugéo.

Teve como objetivo geral avaliar e analisar o condicionamento dos atletas do Sinop
Coyotes mediante o treinamento fisico no periodo preparatdrio para as competicGes, atraves
da realizacdo de testes fisicos. Além deste, objetivou-se especificamente verificar a frequéncia
dos atletas do futebol americano do Sinop Coyotes durante o periodo de treinamento, 0 seu
desempenho nos testes e se houve melhora na performance; avaliar as capacidades fisicas de
RML, velocidade, agilidade e impulsdo no treinamento preparatorio para a competicdo dos
atletas do futebol americano do Sinop Coyotes; Avaliar e analisar os dados coletados na
pesquisa de campo e observar se 0s individuos evoluiram, estabilizaram ou regrediram.

Este estudo ird auxiliar nossa pesquisa a deixando mais rica em conteudos e
informacOes para que as pessoas conhegcam um pouco mais sobre a histéria do Futebol
Americano, onde nasceu, como chegou a o Brasil e, por fim, a chegada a Sinop. Mostrando
também a importancia dos treinamentos fisicos para os atletas, como este trabalho esta
funcionando, quais valéncias eles estdo melhorando ou ndo durante o periodo preparatério
para competicéo.

Apresentou-se nesta pesquisa 0s seguintes procedimentos metodoldgicos pesquisa de
campo em que investigamos a atual condigdo fisica destes atletas. Foi utilizada a pesquisa

qualitativa e a pesquisa quantitativa utilizadas na investigacdo de estudos bibliograficos,
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periddicos e livros, aléem de fazer a analise e mensuracfes de dados, onde utilizamos os
métodos estatisticos e comparativos que buscam fazer estatisticas de dados e comprovar
relacGes dos fendmenos entre si e ressaltar as diferencas entre eles.

Buscou-se mostrar através de pesquisa bibliografica a importancia da continuidade
do treinamento com os atletas deste esporte, quais as principais valéncias a serem trabalhadas
durante o periodo de preparacdo, assim como a importancia da musculacdo nos esportes, seja
de alto rendimento ou de forma amadora, pois entendemos que no esporte é fundamental a
pratica da musculacdo para seu elenco. Por fim, buscou-se demonstrar quais as melhorias que
esta pratica pode trazer aos seus atletas.

Este trabalho mostra também os resultados dos testes aplicados se houve mudanga no
nivel de condicionamento fisico dos atletas, quais foram as diferencas, se houve evolucao,
declinio ou estabilidade, a frequéncia também foi analisada e procurou-se mostrar se existe
relacdo entre esta e o desempenho fisico. Em posse destes resultados, espera-se contribuir
para que a comissao técnica possa melhorar seu planejamento, periodizar de forma mais
concisa suas atividades, frequéncia semanal e carga de treino, colaborando assim para a

melhoria do desempenho de seus integrantes.



2. REVISAO DE LITERATURA

2.1 Futebol Americano — aspectos histdricos

Costa, Bueno e Rodrigues (2017, p.2) explicam que a histéria do futebol americano
foi implementada a partir das primeiras versoes do “rugby” — um esporte de origem inglesa.
Ocorreram varias alteracbes até chegar aos dias atuais, porém, sem perder as suas
caracteristicas principais: a conquista de territério, contato fisico e carater coletivo.

Este esporte se expandiu a popularidade através do futebol universitario, pois havia
um puablico bastante numeroso. Devido a isso, até hoje existe uma certa rivalidade entre
universidades e que mantém um publico satisfatorio.

Em meados de 1867 aconteceu pela primeira vez uma disputa com uma série de trés
jogos de futebol americano entre algumas universidades — Harvard vs Yale —, com esses jogos
o0 esporte foi se popularizando, ainda que néo tivesse suas proprias regras, usando basicamente
as regras do rugby. Neste excerto de Costa e Bueno (2015, p.3) é retratada essa questdo
dizendo que:

em 1874 nos EUA, houve alguns jogos entre as equipes das Universidades de
Harvard e Mcgilldo Canada. O formato do jogo era muito semelhante como
acontece hoje na atualidade, porém com as regras do Rughby, haja vista que o esporte
ndo tinha regras especificas para sua prética.

Com o tempo, verificando que o esporte futebol americano necessitava de regras
préprias, foram criadas algumas para poder diferencia-lo do rugby. Em 1876 foi formada a
Associacao de Futebol Interuniversitaria (Intercollegiate Football Association).

De acordo com Duarte (2014, apud, COSTA e BUENO, 2015, p.3) “os jogadores de
Harvard gostaram de ter uma oportunidade de correr com a bola, e em 1875 convenceram a
Universidade de Yale a adaptar as regras de Rugby, para o jogo anual entre as duas

universidades”. Atualmente o futebol americano € o esporte mais praticado nos Estados
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Unidos e, com a democratizacdo do acesso as midias sociais e canais de TV por assinatura,
este esporte ganhou projecdo mundial, sendo praticado em diferentes partes do planeta.

A histéria do futebol americano no Brasil comecgou a ocorrer no ano de 1996, no Rio
de Janeiro, com estudantes que iniciaram o esporte, mas, que ainda ndo ocorria em um campo
oficial e ndo tinha equipamentos apropriados e conhecidos como Beachfootbol, idealizado e
praticado por Robert Segal e Thomas Brazil. Antes disso, em 1991, surge & primeira equipe
de futebol americano, conhecida como, Joinville Blackhaws, fundada por Dennis Prants.
(BUENO E COSTA 2015).

Atualmente é um dos esportes que mais cresce, aparecendo cada vez mais em varios
estados do Brasil, sendo que, os principais campeonatos sdo a Liga Nacional de Futebol
Americano (LNFL) e Brasil Futebol Americano (BFA). A partir deste crescimento, surgiram
as federacbes estaduais e a Confederacdo Brasileira de Futebol Americano(CBFA),
democratizando 0 acesso a campeonatos. No estado de Mato Grosso existem,
aproximadamente, oito equipes e o principal evento é o Campeonato Mato-grossense de

Futebol Americano.

2.2 Sinop Coyotes: sua historia e desenvolvimento

Com o aumento das equipes de futebol americano, cada vez mais se percebe a
possibilidade de envolver o publico com o esporte. No Brasil, o futebol americano, se tratando
de representatividade na participacdo em jogos estaduais e brasileiros, a equipe do Sinop
Coyotes busca contribuir para difundir a pratica do esporte no pais, alavancando o interesse da
comunidade em geral pelo futebol americano.

De acordo com Costa e Bueno (2015) a equipe surgiu do interesse do Fabio Miguel,
que veio de Cuiaba para morar em Sinop em 26 de novembro de 2008, fazendo parte da
historia do esporte na regido mato-grossense. Quando a equipe foi fundada, Fabio Miguel
realizava convites para que os amigos pudessem participar da “brincadeira” que exige forca
técnica e muita experiéncia, entretanto, esses pontos sdo mais cobrados na atualidade, com
formato diferente da equipe do seu ano de fundagéo.

A equipe Sinop Coyotes comecou 0 esporte como um hobby, era apenas um
passatempo de jovens universitarios nos fins de semana e que depois foi se tornando cada vez
mais competitivo, chegando a entrar no cenario de grandes equipes atuantes como, Cuiaba

Arsenal, Timbo-Rex, Sada Cruzeiro entre outros. Em 2012 a equipe do Sinop Coyotes
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participou pela primeira vez do Campeonato Brasileiro de Futebol Americano, chancelado

pela entidade(CBFA).
O Sinop Coyotes integrou um campeonato nacional em 2012, mas ndo teve
resultados positivos. Em 2014 a CBFA criou duas ligas nacionais, a Superliga para
times mais antigos e consolidados e a Liga Nacional para os times em ascensdo. A
equipe do norte do estado se enquadrou nessa Ultima categoria. Em agosto de 2015,
contava com cerca de 50 atletas, uma equipe sub-15 com cerca de 25 rapazes e um
time feminino em formagéo com aproximadamente 30 meninas (COSTA e BUENO,
2015, p. 7).

E importante ressaltar que o esporte ndo integra hoje apenas times masculinos, mas
também a categoria feminina, o que alavanca ainda mais e contribui na sua formacao
historica. O Sinop Coyotes Women’s foi fundado no ano de 2015, pelo técnico do Sinop
Coyotes (masculino) Douglas Rafael Francisco dos Santos. No ano seguinte obtiveram o
primeiro titulo do campeonato Brasileiro de futebol americano feminino (12 divisdo)
consolidando-se como uma das principais equipes do estado e solidificando-se como um dos

principais projetos da modalidade no pais.

2.3 As capacidades fisicas no treinamento fisico preparatorio para a

competicdo: velocidade, agilidade forca, e impulséo.

Na pratica do futebol americano, percebe-se que as valéncias fisicas motoras de
agilidade, forca e velocidade, entre outras sdo importantes para 0 bom desenvolvimento do
jogo. Por se tratar de um jogo rapido e tatico, os atletas que tém todas essas valéncias prontas
acabam se destacando mais que 0s outros.

Pincetta (2016, p. 19) menciona que:

a exemplo da composicdo corporal, as capacidades fisicas como sprints, saltos e
forca muscular de membros superiores e inferiores sdo um dos pontos observados
pelos clubes da NFL na hora de sele¢do de jogadores, estas capacidades fisicas sdo
vistas como de grande importancia para o sucesso dos jogadores.

E importante avaliar as capacidades dos jogadores especificos as suas posigoes,
observando o seu desempenho, velocidade, forca e sua impulsdo. Essas valéncias séo
consideradas valéncias chaves para o esporte, pois irdo ajudar o atleta em todas as posicdes,
em varios exercicios especificos fazendo com que o mesmo consiga um desenvolvimento

fisico mais rapido e tenha um melhor desempenho em campo.
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Martin, Carl e Lehnertz (2008, p. 219) expdem que “a capacidade de aceleracdo e
baseada nos componentes da forca rapida, portanto, ela pode ser determinada principalmente
mediante curvas de forca e tempo, e outros métodos biomecanicos da anéalise de forca.”.

A variacdo das capacidades fisicas de velocidade, agilidade e impulsdo no
treinamento preparatorio para a competicdo podem ter bastantes variacbes, como € um
trabalho de longo tempo, os atletas passam por um cronograma de trabalho que é realizado
semanalmente, auxiliando na melhora das valéncias fisicas. Através dos treinos, os jogadores
conseguem ter um melhoramento nas valéncias, como agilidade, impulsdo que sao
fundamentais para a pratica competitiva do futebol americano.

Pincetta (2016, p. 20) menciona que

a capacidade de executar um tiro de corrida em alta velocidade é fundamental para
jogadores em diferentes posi¢des no futebol americano e também pode ser um fator
decisivo para conclusdo de uma jogada, seja ofensiva ou defensiva, independente da
posi¢do em campo, ou da funcgdo tatica do executante.

Como o treinamento € especifico, voltado para a modalidade de futebol americano, é
de suma importancia ressaltar a necessidade de adaptacdes fisicas nos atletas, devido aos
estimulos empregados durante o tempo de treinamento. Isto pode ocorrer em qualquer
modalidade esportiva, que através de estimulos os atletas melhoram suas valéncias fisicas.
(CYRINO et al. 2002).

No que diz respeito a evolucdo no desempenho fisico, se ndo ha planejamento
sistematizado ndo ha evolucdo. Treinos repetidos e extenuantes, com carga invariavel sao
preditores da falta de adaptacéo ao treinamento e consequente estagnagéo.

E fundamental no treinamento esportivo variagcbes no treinamento, intensidades,
pesos, novos estimulos para que nosso organismo se adapte, e sempre esteja evoluindo com
treinamento especifico. Por isto, é de suma importancia uma programacdo dos treinamentos
como também uma comissao técnica preparada que tenham expertise na modalidade para que
possam atender todas as necessidades do cotidiano da equipe na busca de uma performance

excelente em sua competicéo alvo.

2.4 Avaliacao fisica

A avaliacéo fisica é de suma importancia para qualquer pratica de exercicio fisico e

gualquer modalidade esportiva para que através destas, os preparadores fisicos possam montar
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um trabalho especifico para seus atletas e também verificar se com o tempo 0s mesmos estéo
conseguindo manter os seus resultados em uma boa crescente.

Busca tambem detectar algumas deficiéncias e vicios fazendo que permitam uma
orientacdo para supera-las, auxiliar o mesmo nas escolhas de alguns exercicios que acabam
motivando o seu aluno. (FONTOURA, FORMENTIN E ABECH, 2009).

Devemos fazer uma avalicdo sempre do inicio de qualquer programa de atividade
fisica, conciliando ou ao decorrer do periodo de treinamento, e concluir ao final do ciclo para
a formulacdo dos resultados. As avaliacdes podem ser feitas e coletadas em varios campos e
locais exemplos, laboratérios, campo, academia, escola entre outros.

Conciliado a isto seguem alguns pontos importantes para a pratica da avaliacao
fisica: como a utilizacdo de roupas adequadas; escolhas corretas de instrumentos validos e
fidedignos; observar se os dados foram coletados pelo mesmo avaliador dos primeiros; locais
limpos e adequados; e, por fim, seguir as normas padrbes dos testes. (FONTOURA,
FORMENTIN E ABECH, 2009).

As avaliacdes devem ser bem planejadas com periodos especificos dentro de um
macrociclo para que possam apontar resultados precisos, como futebol, basquete entre outras
modalidades esportivas também na &rea da academia para mostrar aos seus alunos e clientes o
quanto os mesmos vem melhorando entre outros aspectos. (GUEDES e GUEDES 2006)

Guedes e Guedes (2006, p.25) expdem que:

a avaliacdo constitui ferramentas fundamental ao trabalho dos profissionais da
educacdo fisica. Em analogia com outras &reas de conhecimento, a avaliacdo no
campo da educagdo fisica caracteriza-se como processo mediante o qual se torna
possivel reunir informagfes que venham a auxiliar nas identificagbes de
caracteristicas individuais associadas a praticas de atividade fisica.

Para que, atraves destas identificacGes de caracteristicas individuais, os preparadores
que trabalham na area de atendimento individual e de grupos possam usa-las como
ferramentas para poderem montar seu treino apropriadamente fazendo que seus alunos ou
atletas sempre consigam se desenvolver de forma uniforme suas valéncias e
condicionamentos fisicos.

As avaliagdes fisicas sdo divididas em varios tipos de avaliagfes: avaliacdo de
crescimento fisico — que sdo eles: a estatura corporal, diametros dos 0ssos entre outras —,
avaliacOes de maturacdes bioldgicas — maturacdo dental, maturacdo dssea, morfologica entre
outras —, avaliacbes de desempenho motor — testes motores que envolvem a resisténcia

respiratdria, a flexibilidade, a forca, velocidade, potencia muscular e agilidade — entre outros
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tipos de avaliagcBes que auxiliam os profissionais de educacdo fisica no seu dia a dia.
(GUEDES e GUEDES, 2006).

Brodie (1988 apud BUSCARIOLO et all 2008. P, 123) menciona que “entre as
técnicas mais utilizadas na determinacéo dos componentes da composicao corporal destacam-
se as dobras cuténeas e a utilizagéo de indices relacionando a massa corporal e & estatura, cada
uma com suas vantagens e limitagdes”.

Guedes e Guedes (2006. P, 96) relatam que

a aptiddo fisica refere-se as condigdes que permitam que o avaliador submeta o
avaliado a situagbes que envolvam esforco fisico, portanto em relagdo a capacidade
motora podem ser identificados oito componentes: resisténcia cardiorrespiratoria,
forga/resisténcia  muscular, flexibilidade, velocidade, poténcia, agilidade,
coordenacdo e equilibrio.

No futebol americano essas capacidades motoras sdo de suma importancia para o
desenvolvimento do atleta, que através das baterias de testes podem programar treinos
especificos para cada atleta e para cada posicdo tentando melhorar todos de uma forma
especifica e eficaz.

Segundo Anjos, Fernandes Filho e Novaes (2003, p. 53) “os processos de deteccéo,
selecdo e orientacdo de talentos esportivos feitos através de testes fisiologicos e neuromotores
escolhidos para avaliacdo funcional e neuromotora devem possuir um elevado nivel de
especificidade e cientificidade.”.

Fontoura, Formentin e Abech (2009, p. 111) relatam que “nos testes neuromotores,
devemos nos preocupar em dar todas as informacgdes necessarias para nosso avaliado. Temos
que informéa-lo sobre como a execugdo dos testes e as posicdes inicial e final devem ser, o
posicionamento nos equipamentos, entre outros”.

Charro et al (2010. P, 71) explicam que “as medidas neuromotores estdo diretamente
relacionadas aos componentes do condicionamento muscular, ligadas a promocdo e a

manuten¢do da saude, do condicionamento e do desempenho atlético”.

2.4 O comprometimento dos atletas para com o treinamento fisico e a influéncia

no seu desempenho

A frequéncia dos atletas é muito importante, pois através dos treinos ha melhora no
condicionamento fisico, facilitando a pratica do esporte. O treinamento fisico é necessario
para um melhor desempenho do atleta dentro de campo. Consequentemente ocasiona um

aumento da resisténcia fisica e de reflexo, tempo de jogo, velocidade, agilidade, resisténcia
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fisica, entre outras valéncias fisicas. Que s&o valéncias de suma importancia para o futebol
americano.

A importancia da frequéncia é relatada por Lussac (2008, p. 01) que observa os
diferentes principios do treinamento esportivo, destacando o principio da continuidade que
estd intimamente ligado ao da adaptacgéo, pois a continuidade ao longo do tempo é primordial
para 0 organismo, progressivamente, se adaptar e desta forma evitar que o treinador subtraia
etapas importantes na formacéo atlética de um esportista, pois, em geral, um atleta que tem
um alto desempenho, com certeza teve uma continuidade ao longo de sua preparacao,
treinamento e também do aprendizado do esporte praticado. A continuidade é importante
inclusive no treinamento amador e no lazer e ndo somente no aspecto fisiolégico, mas
também, por exemplo, no aspecto psicoldgico e entre outros aspectos cujos fatores podem
interferir na pratica esportiva.

Pode-se acrescentar que este principio compreendera sempre no treinamento em
curso uma sistematizacao de trabalho que ndo permita uma quebra de continuidade,
isto é, que 0 mesmo apresente uma intervengdo compacta de todas as variaveis
interatuantes. Em outras palavras, considerando um tempo maior, o principio da

continuidade é aquela diretriz que ndo permite interrupcdes durante esse periodo.
(TUBINO 1984, apud LUSSAC, 2008, p. 04).

O principio da continuidade é muito importante no futebol americano, pois sem a
continuidade do treinamento e a presenca dos atletas no treino, é impossivel buscar um
desempenho para poder entrar em uma competicdo. De que forma um atleta ou um time
podera competir se ndo tem um condicionamento especifico para a acdo desejada? E de
extrema importancia a presenca de todos os atletas nos treinamentos para que a equipe técnica
tenha um bom planejamento até o periodo de competicéo.

A programacgdo dos treinamentos da equipe avaliada é de oito horas semanais,
divididas em dois dias quatro horas no sabado e quatro horas no domingo.

A falta de regularidade nos treinamentos, além de prejudicar o principio da
continuidade, pode acarretar no aumento de lesbes como também no processo de
destreinamento onde a capacidade fisica pode ser suprimida em 22%. (EVANGELISTA E
BRUM, 1999).

Atraves da presenca verificou-ses, com os testes feitos nos mesmos, se houve
melhora no condicionamento fisico durante o periodo preparatorio. Observou-se se o0s atletas
gue mais compareceram tiveram melhora nas valéncias pesquisadas, comparando com 0s
atletas que tiveram um numero maior de faltas, pois acredita-se que a presenca € de suma

importancia no treinamento fisico devido a continuidade no treinamento programado.
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2.5 Alteragdes fisicas dos atletas mediante treinamento para a preparacdo das
competicdes.

O futebol americano € um esporte que vem crescendo muito no ambito brasileiro, a
cada dia mais times vém se formando e mais jogadores aderindo a pratica do esporte, pois,
como é um esporte que precisa de Varios jogadores, a entrada de atletas e muito grande. Nao
ha limite de jogadores para um time ser montado, no jogo principal pode ser relacionado em
sumula 53 jogadores, somando jogadores de ataque, defesa e times especiais.

Os times de futebol americano sdo compostos de varios jogadores, de todos os tipos
de porte fisico, baixos, altos, magros, com sobrepeso, e mediante essa caracteristica todas as
pessoas interessadas podem aderir a pratica do esporte. Cada posicdo de atleta no jogo e
composta por um bidtipo especifico, por exemplo: a linha de ataque, (jogadores que protegem
0 quarteback) sdo jogadores mais pesados, (fortes), os wide receiver composto por jogares
rapidos, ndo importando a estatura, porém com um fisico diferente dos jogadores de linha.

Times profissionais e amadores realizam testes fisicos em seus jogadores para poder
analisar seus dados e tempos para avaliar o seu preparo fisico para as competicdes.
(BELOKUROWS 2011).

No inicio de temporada os jogadores sofrem muito, pois estdo voltando de férias,
com sua resisténcia fisica baixa por ficarem parados sem a préatica do treinamento em torno de
2 meses e, nesse periodo que estdo parados, poucos praticam alguma atividade para poder nao
perder muito seu condicionamento fisico, desta forma a comissdo técnica ndo tem nenhum
pardmetro para prescrever o treinamento.

As valéncias fisicas de resisténcia aerdbica, anaerobia, rml, é a que mais se
evidencia, afinal € um jogo intenso com um grande consumo de energia e gasto caldrico, o
nivel de resisténcia e condicionamento fisico deve ser bem elevado para que o jogador possa
ter um melhor desempenho em campo durante o jogo que tem a duracao entre 3 a 4 horas.

No inicio da temporada sdo focados mais 0s treinamentos para o ganho de
condicionamento fisico, para que com o passar dos treinos os atletas consigam fazer o
treinamento com mais facilidade, consequentemente fazendo que o treino renda mais e acabe
proporcionando uma maior facilidade para os preparadores montar seus treinamentos. No
meio do segundo més, ja é intercalado com condicionamento fisico e tatico, especificos para
cada posi¢do, pois como e um esporte muito complexo e necessario fazer essas juncfes de
tatico com treinamento, devido ser um esporte bastante tatico optam por j4 comecarem a

trabalhar a acOes taticas juntamente com o condicionamento fisico, fazendo que o atleta
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evolua em dois segmentos a0 mesmo tempo, aproveitando 0s poucos treinos semanais que 0
time propde.

Para que os mesmos possam montar um ciclo de treinamento visando melhorar as
valéncias fisicas feitas nos testes, valéncias que sdo essenciais para o esporte, a fim de que os
atletas consigam jogar em um bom nivel os campeonatos disputados pelo time.

Através destes testes aplicados e seus resultados, o treinador conseguira ver o que
trabalhar em determinado atleta, focar e planejar treino visando que o0s atletas possam
melhorar a valéncia que esta com dificuldade, fazendo com que eles figuem prontos para o
periodo competitivo. Isto influencia muito nos resultados dos jogos, uma vez que é um jogo
de muita estratégia, tatico e fisico, jogadores que estdo totalmente prontos, conseguirdo
desenvolver um bom trabalho durante os jogos, fazendo que o time consiga alcancar bons
resultados.

Cyrino et. al. (2002, p. 44) menciona que “o treinamento fisico pode provocar
importantes modificacdes nos parametros de composi¢do corporal, sobretudo na gordura
corporal e na massa magra, sendo assim um importante fator na regulacdo e na manutencao da
massa corporal”.

Através da realizacdo das atividades fisicas ocorre um grande consumo de energia,
aumenta a massa muscular, portanto o corpo produz enzimas musculares que oxidam
gorduras, e carboidratos consumidos no seu dia a dia. Usando a gordura para fonte de energia,
fazendo com que o atleta tenha uma baixa no percentual de gordura e um aumento
consideravel de massa magra, resultando no melhoramento consideravel do atleta com a
prética de atividades fisicas diariamente. (PERACA, FAGUNDES E LIBERALI 2008)

Esses beneficios sdo trazidos com a atividade fisica e de fundamental importancia,
pois ird influenciar no seu treinamento, os atletas vdo perceber que seu desempenho esta
melhorando e o desenvolvimento de seu corpo. Este fator ndo influencia somente no ambito
de treinamento, mas sim em sua vida diaria, pois ira proporcionar uma vida mais saudavel,
com isto o atleta, ocasionalmente, tera um nivel maior de motivagéo, por sua vida estar bem, e
seus treinamentos estarem rendendo. Um atleta motivado e determinado acaba fazendo com
gue seus rendimentos tragam frutos para o seu time, buscando sempre melhorar e trazer bons
resultados.

Tambeém além de perda de massa gorda, e ganhos de massa magra, os atletas tambem
conseguem desenvolver uma melhor explosdo e poténcia muscular, pois, como trabalham

muito com tiros de 10/20/30/40 jardas, auxilia na melhoria da explosdo muscular e poténcia
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aumentando sua velocidade, considerando que os membros inferiores sdo intensamente
recrutados durante o jogo, fica clara a importancia de trabalha-las da melhor forma possivel.

Propdem-se, portanto, que os atletas frequentem a academia para realizarem
treinamento de membros inferiores com o objetivo de auxiliar no melhoramento da valéncia
de poténcia muscular. Visando a importéncia ndo somente de trabalhar membros inferiores na
academia, mas a importancia de trabalhar o0 mesmo durante os treinamentos do time,
exercicios como agachamento, afundo, burpee, entre outros, devido a ser exercicios que
trabalham grandes grupos musculares. (PINCETTA 2016).

Azevedo et. al. (2007, p. 1) explica que

o treinamento resistido também tem sido utilizado com sucesso no aumento do
desempenho de atletas de alto nivel, através dos seus beneficios associados a
melhora da poténcia e capacidade aerdbica, flexibilidade, resisténcia muscular, e
principalmente forca e poténcia muscular.

E importante salientar que os atletas de alto rendimento necessitam de um aporte
muscular muito grande e necessitam da préatica, pois existe uma demanda de muito grande de
jogos e fica evidente a importancia de uma boa estrutura muscular. Esta demanda de jogos
exige que os jogadores estejam prontos, psicologicamente e fisicamente, para que 0S mesmos
consigam fazer o que foi treinado e passado durante o periodo preparatério. E para que eles
possam estar prontos fisicamente é necessario o trabalho de musculatura no periodo
preparatorio e durante o periodo competitivo, pois além de auxiliar nas jogadas e arranques
evita de se lesionarem durante 0s jogos.

O treinamento é importante, por ser um jogo muito agressivo a intensidade é grande
durante todo o tempo de jogo, porque sdo 11 atletas em campo entdo, consequentemente, é 1
contra 1 e, se o0 desempenho ndo for melhor que do seu adversario, seu time ndo conseguira
ter uma fluéncia em campo como deseja. Belokurows (2011, p. 20) menciona que “implicito
ao confronto individual est4 o condicionamento fisico dos atletas. Como a batalha dentro de
campo € de um contra um, o atleta mais preparado fisicamente e psicologicamente tem a
maior chance de vencer e criar uma boa jogada para seu time”.

Para uma melhor evolucdo de cada atleta, os treinadores junto com o preparador
fisico estdo montando treinos de academia para seus jogadores especificos para cada posicao,
0s treinos propostos sdo obrigatorios, pois alguns atletas que ndo praticam academia treinam
somente final de semana, fazendo com que sua performance seja diminuida e ndo ocorra a

evolucdo no tempo esperado, fazendo com que o nivel de condicionamento seja muito
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heterogéneo entre seus integrantes e cause prejuizos tanto na programacdo quanto nos
resultados esperados.

Sabe-se que para o atleta a exigéncia fisica é intensa, com isto a pré-temporada é
importante porque podera proporcionar um aporte fisico que elevara o seu nivel competitivo.
E de extrema importancia que os atletas estejam preparados para buscar um rendimento
esperado nos aspectos, fisico, tatico, técnico, psicologico, familiar e social. A comissdo
técnica € responsavel em trabalhar esses aspectos e devem planejar seus treinamentos
diariamente. Ela é fundamental para um time de alto rendimento, um time com uma boa
comissao técnica consegue caminhar no campeonato que disputa por um periodo de tempo
maior. (PEREIRA. 2013)

2.6 A importancia da musculacdo ao esporte de alto rendimento no futebol

americano.

A musculacdo é de suma relevancia para o esporte de alto rendimento e ao esporte
amador, ja que proporcionam um melhoramento das estruturas corporais dos atletas,
melhorando seu desempenho diante ao esporte praticado.

Segundo Ibidem, (1984, p. 110 apud LUSSAC 2008, p. 5).

Pode-se acrescentar que este principio compreendera sempre no treinamento em
curso uma sistematizacéo de trabalho que ndo permita uma quebra de continuidade,
isto &, que 0 mesmo apresente uma intervencdo compacta de todas as varidveis

interatuantes. Em outras palavras, considerando um tempo maior, 0 principio da
continuidade € aquela diretriz que ndo permite interrupcfes durante esse periodo.

De acordo com Tubino (1984, p. 100 apud LUSSAC, 2008, p.2) “chama-
se individualidade bioldgicao fenbmeno que explica a variabilidade entre elementos da
mesma espécie, 0 que faz que com que ndo existam pessoas iguais entre si”.

Nem uma pessoa é igual a outra, e é exatamente por serem diferentes que tém
reacOes diferentes umas das outras, uma vai conseguir se desenvolver mais que a outra em
certos treinamentos, tera maior facilidade que outras pessoas, por isto é essencial conhecerem
0s seus atletas e o que fazer com eles.

Tubino (1984, apud LUSSAC 2008. P, 5) relata que os

estimulos mais fortes devem sempre ser aplicados por ocasido do final da
assimilacdo compensatéria, justamente na maior amplitude do periodo de
restauragdo ampliada para que seja elevado o limite de adaptacdo do atleta. Este é 0

principio da sobrecarga, também chamado principio da progressdo gradual, e sera
sempre fundamental para qualquer processo de evolugdo desportiva.
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Estar sempre dando estimulos novos € muito importante na musculagdo, o principio
da sobre carga visa estes estimulos podendo dar estimulos fortes, com cargas mais elevadas, e
no proximo treino no mesmo segmento fazer um estimulo mais leve, (cargas mais leves),
fazendo com que os individuos tenham diferentes estimulos durante o periodo de treinamento.

Tubino (1984 apud PERACA, FAGUNDES E LIBERALI 2008, p. 491) expGe em
seu trabalho que “para que esse tipo de treinamento seja bem-sucedido e promova o aumento
da massa muscular é necessario que sejam priorizados o volume e a intensidade”.

E extremamente relevante que os atletas estejam sendo acompanhados
periodicamente por alguém especializado e formado na &rea para que possam passar um
treinamento especifico para cada posicao e para cada esporte, trabalhando as valéncias fisicas
necessarias para o esporte especifico.

O treinamento de forca, segundo Winett e Carpinelli (2001 apud PERACA,
FAGUNDES E LIBERALLI, 2008, p. 492), “¢ um método de treinamento que resulta na acao
voluntaria do musculo esquelético contra alguma forga externa de resisténcia”.

Zakharov e Gomes (2003 apud PINNO E GONZALEZ, 2005, p. 205) “no
treinamento esportivo existem trés tipos de forca a serem desenvolvidos: a forca maxima; a
forca explosiva; e a resisténcia de forga”.

Forca é a capacidade de exercer tensdo muscular contra uma resisténcia, superando,
sustentando ou cedendo a mesma. Forca estatica é aquela tensdo que o musculo exerce contra
uma resisténcia fixada, enquanto forca dindmica é aquela utilizada no decorrer da sequéncia
de um movimento.

A intensidade dos estimulos é de suma importancia no fator que diferencia a
manifestacdo dos tipos especificos de forca a serem utilizados nos exercicios. Quanto mais
intenso for este estimulo, mais dificeis serdo as contracbes musculares, fato este que expoe
gue estamos proximos a forca maxima ou forca pura.

Pinno e Gonzalez, (2005, p. 205) explicam cada tipo de forca. Em seu trabalho eles
expbem que:

Geralmente se utiliza a resisténcia de forca na prevencdo de lesdes, em que 0
musculo sera fortalecido para suportar o treinamento como um todo e nos casos de
reabilitacio. A forga maxima, utilizada muito em esportes mais
especificos/especializados como levantamento olimpico e por fisiculturistas, nos
esportes coletivos é aproveitada, ndo de modo isolado, mas integrando os métodos
de desenvolvimento da forca explosiva pela sua potencialidade em recrutar unidades
motoras.

O treinamento de forca é relevante para a modalidade do futebol americano, se for

levado em consideracdo que este & um esporte de invasdo, caracterizado pelo contato e
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velocidade, é de grande importancia o treinamento de forga. Isto facilitard com que o atleta
tenha melhores performances mesmo diante de grandes dificuldades no jogo marcagéo.

Segundo Santarém (2012 p, 29) “Muitos esportistas precisam aumentar a massa
muscular para favorecer o desempenho na sua modalidade”.

A resposta fisiologica para o aumento do volume dos musculos decorrentes pela
resposta do exercicio fisico da-se 0 nome de hipertrofia muscular, que é ocasionada através de
treinamentos diarios, pois atraves destes vao acontecendo rompimentos das fibras musculares,
e com isto ela vai se constituindo frequentemente e aumentando o volume das fibras
musculares da regido.

Pinno e Gonzalez (2005 apud PEREIRA 2013 p, 17) comentam “que o trabalho de
musculacao € ideal para desenvolver as capacidades do atleta. O treinamento de musculacéo
representa ainda uma forma bastante segura e confiavel”.

Por isto as equipes amadoras e profissionais estdo cada dia mais se especializando e
contratando pessoas altamente capacitadas nas areas de educacdo fisica para que possam fazer
um trabalho correto com seus atletas, dentro e fora da academia.

Pinno e Gonzéalez (2005, p. 204) também salientam que

“o treinamento de forca através dos exercicios em aparelhos ou barras de
musculacdo aparece como um dos métodos mais aplicados na é&rea de
condicionamento fisico para a saide. Também desponta como um método bastante
utilizado no treinamento em nivel profissional”.

A modalidade do futebol americano visa bastante a melhora da resisténcia fisica,
tanto nos musculos esqueléticos quanto no sistema cardiorrespiratorio, devido ser um esporte
com caracteristicas de intermiténcia, confrontos 1 a 1, velocidade e de longa duragédo de jogo
o0 atleta com uma melhor resisténcia fisica consegue prevalecer durante o jogo por um tempo
maior com um nivel de desempenho esperado.

Azevedo et. al. (2007, p. 1) explica que

“o treinamento resistido também tem sido utilizado com sucesso no aumento do
desempenho de atletas de alto nivel, através dos seus beneficios associados a
melhora da poténcia e capacidade aerdbica, flexibilidade, resisténcia muscular, e
principalmente forca e poténcia muscular”.

Pinno e Gonzalez (2005, p. 206) para o desenvolvimento da resisténcia de forca e da
forca méaxima, utiliza-se bastante a musculagdo método que, segundo Dantas (1998 apud
PINNO E GONZALEZ 2005, p. 206), “é benéfico pelos rapidos resultados, pela facilidade no
controle do treinamento e por atender melhor ao principio da especificidade, o que, segundo o

autor, o coloca em lugar de destaque no treinamento de atletas de nivel competitivo alto”.
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A resisténcia cardiorrespiratoria é trabalhada diretamente nos treinamentos da equipe
durante o periodo de preparagdo para competicdo, um cronograma € montado para que
durante o treinamento esteja fazendo atividades especificas que possam potencializar e
trabalhar esta valéncia com eficiéncia. Muitos times de futebol americano usam corridas
continuas em voltas do campo para trabalhar a resisténcia cardiovascular e usam o jogo em si,
pois demanda de uma boa resisténcia cardiorrespiratdria e resisténcia muscular especifica.
Esse trabalho ndo fica somente em campo, também pode ser trabalhada em academias,
esteiras, bicicletas entre outros que vém sendo integrado dentro da programacdo dos
treinamentos diarios.

Para o atleta de futebol americano, a musculacdo também proporciona melhoria
importante na poténcia muscular, fundamental para que o atleta possa se desvencilhar da
defesa, melhorar o desempenho em corridas curtas, entre outras situacdes exigidas durante a
partida quanto maior for a velocidade do movimento na menor fracdo de tempo possivel

melhor o resultado do desempenho.



3. PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

3.1 Tipo de pesquisa

O estudo foi realizado através de uma pesquisa de campo com os atletas do Sinop
Coyotes, no acompanhamento do treinamento por um periodo determinado (fevereiro — maio
de 2018). Segundo Blecher, Junlor e Mattos (2008, p. 34) a pesquisa de campo é “aquela em
que as condicBes de controle das varidveis modificam-se com o ambiente e interferem na
resposta, ou seja, as condi¢cdes ambientais no momento de execucdo da coleta de dados estdo
sujeitas a alteracdes de temperatura e som, entre outras”.

Para Fonseca (2002 apud GERHARDT E SILVEIRA 2009, p. 37)

a pesquisa de campo caracteriza-se pelas investigacbes em que, além da pesquisa
bibliogréafica e/ou documental, se realiza coleta de dados junto a pessoas, com 0
recurso de diferentes tipos de pesquisa (pesquisa ex-post-facto, pesquisa-acéo,
pesquisa participante, etc.).

Conforme Prodanov e Freitas (2013, p. 59) explicam em seu trabalho que

pesquisa de campo é aquela utilizada com o objetivo de conseguir informagdes e/ou
conhecimentos acerca de um problema para o qual procuramos uma resposta, ou de
uma hipotese, que queiramos comprovar, ou, ainda, descobrir novos fenémenos ou
as relacdes entre eles.

Também se utilizou a pesquisa bibliografica para leituras de estudos e coletas de
materiais especificos. Sobre este tipo de pesquisa, Gerhardt e Silveira (2009 p, 37) afirmam
gue “a pesquisa bibliografica é feita a partir do levantamento de referéncias tedricas ja
analisadas, e publicadas por meios escritos e eletrénicos, como livros, artigos cientificos,
paginas de web sites.”.

Marconi e Lakatos (2003, p. 158) explicam que.

A pesquisa bibliografica € um apanhado geral sobre os principais trabalhos ja
realizados, revestidos de importancia, por serem capazes de fornecer dados atuais e
relevantes relacionados com o tema. O estudo da literatura pertinente pode ajudar a
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planificacdo do trabalho, evitar publicacfes e certos erros, e representa uma fonte
indispensavel de informacGes, podendo até orientar as indagacdes.

Prodanov e Freitas (2013 p, 54) relatam que para fazer pesquisa bibliogréfica o leitor
terd que ir atrds de matérias sobre aquele assunto e fazerem apanhados sobre elas, materiais ja

publicados, em livros revista e outros. Eles explicam que:

Quando elaborada a partir de material ja publicado, constituido principalmente de:
livros, revistas, publicagBes em periddicos e artigos cientificos, jornais, boletins,
monografias, dissertacdes, teses, material cartogréafico, internet, com o objetivo de
colocar o pesquisador em contato direto com todo material ja escrito sobre o assunto
da pesquisa.

3.2 Populacdo/amostra

Este trabalho foi desenvolvido no time de Futebol Americano Sinop Coyotes com 12
atletas do time principal da equipe de futebol americano Sinop Coyotes, com a idade média de
20 anos, peso médio 82 quilos e altura média de 180 centimetros, pois, como é um esporte
que esta crescendo, ndo ha um puablico com idade especifica.

Thomas e Nelson (2002, apud BLECHER, JUNLOR E MATTOS, 2008, p. 60)
explicam que a “amostra ¢ um grupo de sujeitos que terdo suas caracteristicas analisadas de
acordo com as variaveis pelas quais o estudo é conduzido, ou seja, uma parcela selecionada da

populagdo ou universo (grupo) que se pretende estudar”.

3.3 Abordagens da pesquisa

No presente trabalho foi utilizada a pesquisa qualitativa e quantitativa, aonde podemos
fazer uma investigacdo de um assunto, para ter um aprofundamento sobre o tema desejado
através de artigos, revistas, jornais, livros. E também fazer uma mensuracdao dos resultados
através da pesquisa quantitativa.

O trabalho de pesquisa utilizou a abordagem qualitativa e quantitativa para a analise
dos dados que, de acordo com Jarry, Jack e Stephen (2012, p. 41),

é um método sistematico de investigacdo e, em medida consideravel, segue o
método cientifico de solucdo de problemas, embora haja desvios em certas

dimensBes. Raramente sdo estabelecidas hip6teses no inicio do estudo. Em vez
disso, utilizam-se questdes mais gerais para guiar o estudo.



31

Para Gerhardt e Silveira (2009, p. 31) “a pesquisa qualitativa ndo se preocupa com
representatividade numérica, mas, sim, com o aprofundamento da compreensdo de um grupo
social, de uma organizacao, etc.”.

Prodanov e Freitas (2013, p. 70) explicam que “considera que ha uma relagdo
dindmica entre 0 mundo real e o sujeito, isto é, um vinculo indissociavel entre 0 mundo
objetivo e a subjetividade do sujeito que ndo pode ser traduzido em numeros.”

Para a estruturacdo do trabalho foram estudados e averiguados fatos e dados em
livros, artigos, monografias, entre outros, visando enriquecer o trabalho, oferecendo uma
maior facilidade de compreensdo pds-leitores e um maior entendimento sobre o assunto.

Foi utilizada a pesquisa quantitativa, em que conseguimos mensurar os dados
numéricos retirados da pesquisa de campo e entre outras pesquisas facilitando a compreensao
de todos.

No trabalho de pesquisa a abordagem quantitativa busca a mensuracdo de dados
numeéricos que Chizzotti (2003, p. 52) explica dizendo que as pesquisas quantitativas
“prevéem a mensuragdo de variaveis preestabelecidas, procurando verificar e explicar sua
influéncia sobre outras variaveis, mediante a analise da frequéncia de incidéncias e de
correlagOes estatisticas. O pesquisador descreve, explica e prediz”. Para Gerhardt e Silveira
(2009, p. 33) “a pesquisa quantitativa recorre a linguagem matematica para descrever as
causas de um fenébmeno, as relacdes entre variaveis, etc.”.

Prodanov e Freitas (2013, p.69) expdem que

consideram que tudo pode ser quantificavel, o que significa traduzir em nimeros
opinides e informagdes para classifica-las e analisa-las. Requer o uso de recursos e
de técnicas estatisticas (percentagem, média, moda, mediana, desvio-padréo,
coeficiente de correlacdo, andlise de regressédo etc.).

Na pesquisa foram feitos testes e, nestes testes, foram retirados dados numeéricos,

para que fosse possivel mostrar a diferenca e a comprovacéo dos resultados encontrados.
O trabalho de pesquisa utilizou 0 método comparativo, que busca comparacdo de um
mesmo grupo em momentos diferentes que Marconi e Lakatos (2003, p. 107) descrevem no

excerto sequente.

Considerando que o estudo das semelhancgas e diferencas entre diversos tipos de
grupos, sociedades ou povos contribui para uma melhor compreensdo do
comportamento humano, este método realiza comparagdes, com a finalidade de
verificar sirnilitudes e explicar divergéncias. O método comparativo é usado tanto
para comparagdes de grupos no presente, no passado, ou entre 0s existentes e 0s do
passado, quanto entre sociedades de iguais ou de diferentes estadgios de
desenvolvimento.
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Também explicando o método comparativo Gil (2008 apud PRODANOV E
FREITAS 2013, p. 38) traz em seu trabalho e “comentam que 0 método comparativo procede
pela investigacdo de individuos, classes, fenbmenos ou fatos, com vistas a ressaltar as
diferencas e as similaridades entre eles”.

O método de comparacéo foi de fundamental importancia nos trabalhos, pois como é
uma pesquisa visando dados numéricos, comparamos os desenvolvimentos dos atletas, se o
grupo dos que fazem academia teve mais evolucdo do que o grupo dos que ndo fazem. E se as
pessoas que tiveram ndmero menor de falta tiveram alguma diferenca das pessoas que
faltaram mais vezes.

O trabalho de pesquisa utilizou o método estatistico, que busca a manipulacdo de

estatisticas. Marconi e Lakatos (2003, p, 107) mencionam que:

Os processos estatisticos permitem obter, de conjuntos complexos, representagdes
simples e constatar se essas verificagdes simplificadas tém relacGes entre si. Assim,
0 método estatistico significa reducdo de fenémenos socioldgicos, politicos,
econdmicos etc. a termos quantitativos e a manipulagdo estatistica, que permite
comprovar as relages dos fendmenos entre si, e obter generalizagfes sobre sua
natureza, ocorréncia ou significado.

Conforme Gil (2008, p. 17 apud PRODANOV e FREITAS 2013 p, 38), explica em
seu trabalho que “este método se fundamenta na aplicagdo da teoria estatistica da
probabilidade e constitui importante auxilio para a investigagdo em ciéncias sociais”.

No trabalho o método estatistico foi de suma importancia devido a coletas de dados
numericos especificos, pois utilizamos o método estatisticos para poder fazer as estéticas de

dados e mensuracéo dos resultados, a fim de que pudéssemos comprovar as relacoes entre si.

3.4 Técnicas de pesquisa

Como o jogo é baseado em ganho de territdrio, o time pode fazer jogada area (passe)

ou jogada terrestre (corrida) os jogadores tem que ser bem &gil e répido para poder avancar o

maior nimero de jardas possivel. Por que o time tem 4 tentativas para avancar 10 jardas no

campo, caso avance as 10 jardas o mesmo tem o direito de mais 4 tentativas de avangar mais
10 jardas.

Para obter os dados avaliados na abordagem quantitativa, foi realizada a aplicacdo dos

testes fisicos, para avaliar e analisar os dados de cada atleta. Foram realizados os seguintes

testes fisicos:
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3.4.1 -400m Predictor Test

Figura 1:Teste de 40 jardas. Exemplo da corrida no momento de aceleracéo do teste.

Fonte: Internet.
O 400m predictor test ou teste de 40 jardas (36,6 metros) de Frank Horwill é usado

para prever o potencial de um atleta de 400 metros, é um teste de velocidade em que o jogador
ter& que correr o percurso em menor tempo possivel.

Procedimentos:O atleta aquece por 10 minutos, demarcada uma reta de 40 jardas

com cones, O atleta terd que assumir uma posicdo de inicio de sprint, serd executado 0s
comandos "Em suas marcas! Pronto? Va!" e inicia o cronémetro. O atleta corre as 40 jardas
no menor tempo possivel, o crondmetro é parado quando o torso do atleta cruza a linha de
chegada e registra o tempo com uma recuperacdo de 5 minutos entre cada sprint, no fim
usamos 0 tempo mais rapido para avaliar o desempenho do atleta coma uma bateria de 3
sprints.

Belokurows (2011 p. 20) explica que ¢ “um percurso reto de 40 jardas (36 metros)

em que sdo avaliadas a aceleracdo e velocidade maxima final do atleta”.

3.4.2 -Teste de mudanga de direcéo

Figura 2: Teste mudanca de direcdo. Exemplo de corrida mudando de direcéo.
A B C
5 metres | 5 metres

Fonte:
Tem por objetivo monitorar o desenvolvimento da velocidade do atleta com mudanca

direcional.

Procedimentos: em seu protocolo de execucdo o atleta aquece por 10 minutos, 0s

cones sdo colocados a 5 metros de distancia em linha reta, sdo usados 3 cones. O atleta fica ao
meio do cone médio (B) de frente para o assistente que da o comando "GO" e aponta em uma
direcdo inicial, direita ou esquerda e inicia o crondmetro. O atleta desloca-se para o primeiro
cone e passa pelo cone do meio para o cone distante, o toca e volta para o cone do meio, para
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o0 crondmetro, quando o atleta toca o cone do meio e registra o tempo, o teste € feito 3 vezes e
marca o melhor tempo do atleta.
Segundo Belokurows (2011 p. 20) é um “percurso lateral, na qual o atleta percorre 5

jardas para um lado, 10 para outro e 5 para o meio novamente”.

3.4.2 Teste L

Figura 3: Teste L. exemplo de velocidade com mudanca de diregdo em 90 e 180 graus.

A

S metres

S metres

Fonte:

O teste 'L' também € conhecido como o "teste de 3 cones". Tem com objetivo
monitorar o desenvolvimento da velocidade do atleta com mudanca direcional.

Procedimentos: O atleta aquece por 10 minutos, coloca-se 3 cones (A, B, C) como a

figura acima, para formar um percurso na forma da letra "L" cuja distancia do cone A ao com
B é de 5 metros e a distancia do cone B ao cone C é de 5 metros. Cone A é o inicio e o fim do
teste. O atleta fica no cone A que enfrenta o cone B, da o sinal para 'Go’, inicia o cronémetro
e o atleta inicia o teste. O atleta corre para a direcdo e toca o cone B, gira e corre para trés e
toca 0 cone A. O atleta gira e corre para e ao redor do cone B, mantendo-o no lado esquerdo
do corpo, ao cone C e 0 toca, atleta vira e corre para o cone B e ao redor, mantendo-o no lado
direito do corpo, até o cone A. O treinador para o crondmetro e registra 0 momento em que 0
atleta completa o curso ao passar pelo cone.

Segundo Belokurows (2011 p. 20) o teste “testa agilidade e mudanca de direcdo dos
jogadores com cortes de 90 e 180 graus”.

Os testes de agilidade sdo bem parecidos com as situagdes reais de jogo, 0s jogadores
necessitam muito de agilidade para poder fazer uma finta ou sair de seu adversario. Devido 0s

testes usarem muitas quebradas, mudanca de direcdo faz com que se aproximem muito do
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jogo em si. Aprimorando a agilidade os atletas também conseguem uma explosdo de curtas
distancias, facilitando no jogo, fazendo que saia do seu adversario com mais facilmente.

3.4.3 Teste de impulsdo horizontal (Johnson e Nelson, 1979)

Figura 4: Teste de impulsdo horizontal: objetivo monitorar o desenvolvimento da for¢a da perna elastica do
atleta.

Fonte: Internet.
Procedimentos: o teste consiste em trés tentativas e é permitido o movimento de

bracgos e troco. O avaliado salta ao sinal do professor e € registrada a marca (calcaneo) do pé
que estiver mais proximo do ponto de partida. Vale o melhor salto apds realizadas trés
tentativas.

Fontoura, Farmentin e Abech (2009, p. 122) explicam que “tem como objetivo medir
a poténcia de membros inferiores. O material necessario ¢ uma fita métrica fixada no chéo,
uma régua para marcar o ponto de chegada e papel para anotagao”.

Segundo Belokurows (2011, p. 21) “os atletas tentam saltar o maximo possivel para
frente com os pés parados no chdo, sem propulsao anterior nenhuma. Mede a exploséo fisica

do atleta”.

3.4.4. Teste Flexdes de Bragos

Figura 5:Teste Flexdes de Bracos (Canadian Standard Test of Fitn‘ess)

Fonte: Internet.
Procedimentos: Fazer um pequeno aquecimento antes de realizar qualquer teste

fitness. Colocar-se na posicdo inicial da flexdo de bracos, apoio nas méos e pés, cotovelos em
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extensdo. Mantendo uma linha direita desde os pés aos ombros, baixar o tronco até 5
centimetros do solo, de modo com que os cotovelos formem um angulo de 90 graus. Voltar a
posicdo inicial, isto conta uma repeticdo, manter esta execucdo e completar o numero maximo
de repeticOes. (Protocolo do CSTF, apud Morrowet al. 2003).

Fontoura, Farmentin ¢ Abech (2009. P, 131) relatam que “este teste consiste em

executar o maior nimero de repeti¢des até a exaustao”.

3.4.5 Teste de abdominal

Figura 6: Teste de abdominal de 1 minuto (YMCA). A: momento inicial. B: momento de &pice do movimento.
-~

Fonte: Internet.
Procedimentos: consiste em executar, em 1 minuto, 0 maior nimero de repeticdes.

O avaliado deve se deitar em um colchonete, flexionar os joelhos e apoiar os pés no solo. As
maos apoiam a nuca ou flexionam-se os cotovelos sobre o peito (bragcos em X). O avaliador
segura 0s pés do avaliado. O movimento deve ser completo, até os cotovelos encostarem-se
nas coxas. Somente serdo validadas as repeti¢fes que forem completas.

Segundo Fontoura, Farmentin e Abech (2009. P, 129) “este teste ¢ um tanto
controverso, pois sua execucao ndo utiliza somente os musculos abdominais, mas também os

flexores do quadril. Ainda assim é muito utilizado”.
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3.4.6 Burpee Test

Figura 7: Burpee Test

Pressione a posi¢do para cima

Posigdo no Squat
Stand Erect

Fonte: Internet.
Burpee Test: 0 objetivo deste teste € monitorar o desenvolvimento da agilidade e

equilibrio do atleta. O teste exige que o atleta desempenhe tantos Burpees quanto possivel em
30 segundos. A técnica correta para um Burpee é: ficar ereto com os bracos ao lado — dobrar
os joelhos e colocar as médos no chao na frente dos pés (posicdo do agachamento) — empurrar
as pernas de volta para assumir uma posicao de empurrar para cima com uma reta linha dos
ombros aos calcanhares — volte para a posicao de agachamento - volte para a posigéo de pé.

Procedimentos: o atleta aquece por 10 minutos, da-se o comando "GQO", inicia o

crondmetro e o atleta inicia o teste. O responsavel conta o nimero de Burpees corretamente
executados, mantém o atleta informado sobre o tempo restante, para o teste apds 30 segundos
e registra 0 nimero de Burpees corretamente executados. Visa descobrir sua poténcia e

resisténcia no teste de 15 segundos poténcia 30 segundos sua resisténcia no exercicio.
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3.4.7 Teste de agachamento

Figura 8:Teste de agachamento. O objetivo deste teste € monitorar o desenvolvimento da forca da perna do
atleta.

Fonte: Internet.
Procedimentos: Apds um aquecimento de 10 minutos, o atleta fica na frente de uma

cadeira, afastando-se dela, os pés afastados na largura dos ombros, o individuo agacha-se
levemente tocando a cadeira com a parte de tras antes de voltar a subir e repete essa sequéncia
de movimentos até ndo conseguir continuar, 0 companheiro conta e registra 0 nimero de
agachamentos concluidos com sucesso.

Os resultados serdo obtidos da seguinte maneira: os testes foram realizados em dois
momentos, no més de fevereiro e no més de maio, em cada teste foram realizadas 3 tentativas,
para utilizar a melhor marca entre as 3 e avaliar os testes do inicio e o fim do periodo
preparatério para as competices (pré-campeonato). Os testes foram realizados no horério de
treino, no campo de jogo.

Blecher, Junlor e Mattos (2008, p. 77) expdem que “o pesquisador deve planejar os
instrumentos, os locais, 0 tempo que a investigacdo utilizara, para concluir sua tarefa com
precisao e sucesso. Afinal, imprevistos sempre surgem durante a pesquisa”.

Efetuamos também observacdo para a abordagem qualitativa os treinamentos da
equipe do Sinop Coyotes e, de acordo com Marconi e Lakatos (2003, p, 190), “a observagéo é
uma tecnica de coleta de dados para conseguir informagdes e utiliza os sentidos na obtencéo
de determinados aspectos da realidade. N&o consiste apenas em ver e ouvir, mas também em

examinar fatos ou fendmenos que se desejam estudar”.
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3.5 Coletas de dados

Na coleta de dados, Blecher, Janlor e Mattos (2008, p. 77) dizem que “nessa etapa,
aplica-se os instrumentos elaborados ou técnicas selecionadas, com o objetivo de efetuar a
coleta dos dados para a pesquisa”.

Para obter os dados, o presente estudo envolveu a realizacdo de uma pesquisa de
campo com os atletas do Sinop Coyotes, avaliando as capacidades, valéncias através dos
testes fisicos, para avaliar e analisar se houve desempenho e rendimento dos atletas através
dos treinamentos na fase preparatoria que antecede as competicdes.

Prodanov e Freitas (2013 p, 79) explicam que a coleta de dados se da através “de
posse do tema, devemos procurar na biblioteca, através de ficharios, catalogos, abstracts, uma
bibliografia sobre o assunto, a qual fornecerd os dados essenciais para a elaboracdo do
trabalho”.

O teste foi dividido em dois momentos, sendo um em cada final de semana.

A primeira etapa dos testes foi realizada nos dias 10/03/2018 e 17/03/18, foram
divididos em quatro testes por dia, para ndo sobrecarregar os atletas e acabar prejudicando-os
nos tempos e resultados, trabalhando os testes com um bom descanso para que recuperassem
fisiologicamente suas energias.

A segunda etapa dos testes fisicos foi realizada 34 dias depois da primeira bateria. Os
dias da segunda bateria foram 14/04/2018 e 21/04/2018, 21/04/2018 encerrando 0s testes
fisicos e a observacdo dos treinos do time, fechando a pesquisa de campo com o time de
futebol americano Sinop Coyotes.

No primeiro dia foram feitos os testes de velocidade e impulsdo: Teste de mudanca
de direcdo, teste L, 40 jardas e impulséo horizontal. Divididos em fila Unica passando de teste
em teste conforme mencionada a ordem em cima.

No segundo dia foram divididos em duplas, iniciou-se com teste de burpee,
abdominal, flexao e, por ultimo, o teste de agachamento. Um da dupla fazia e o outro contava
e depois trocava e 0 que estava contando realizava o teste e outro contava as repeticoes.

Os testes se iniciaram depois de um més que o time ja tinha voltado com suas
atividades normais, uma vez que ja tinham iniciado seus trabalhos, n&o foi possivel comecar

as coletas de dados no inicio da temporada de treinamento.
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3.6 Trajetorias da pesquisa

O preparador da equipe sempre teve duvidas e dificuldades para realizar avaliacGes
nos atletas devido ao pouco tempo de treino e a demanda de muitos jogos — um perto do outro
— 0S mesmos ndo conseguiam trabalhar com essas avaliagdes para poder ver as evolugdes de
seus atletas. Com a proposta deste trabalho perante o time viram uma excelente ideia pra que
conseguissem coletar os dados sem que demandasse de varios treinos para a efetuacdo dos
mesmos e, consequentemente, continuar com as préaticas das avaliagOes fisicas, pois notaram
que os seus atletas apoiaram bastante as ideias e gostaram da iniciativa.

O acompanhamento comecou no dia 03/02/2018, primeiro dia de treino do ano,
quando os atletas estavam voltando de férias, notou-se um mau condicionamento dos mesmos
devidos o0 campeonato anterior ter acabado em setembro do ano anterior.

No inicio do periodo de treinamento, os técnicos visaram bastante o trabalho fisico,
buscando melhorar as capacidades fisicas de cada atleta, devido a estarem com mau
condicionamento fisico, com o passar dos treinos foram colocando os taticos, técnicos,
simulacdes de jogo, ndo deixando de lado os treinos de resisténcia. Mesclando o treino de
resisténcia com os outros tipos de treinos, para ndo perder tempo e acabar deixando alguma

parte principal para ultima hora.



4. ANALISE E INTERPRETACAO DE DADOS

4.1 Analises das anamneses realizadas com os atletas do time de Futebol

Americano Sinop Coyotes

Foi enviada uma ficha de avaliacdo (anamnese) para todos os atletas do time de
Futebol Americano Sinop Coyotes que participaram das coletas de dados, para poder-se
analisar alguma influéncia nos resultados por meios externos ou internos.

Na anamnese buscou-se investigar diferentes areas da vida de cada atleta desde
idade, peso, até se pratica academia e quantas vezes na semana. Buscou-se fazer uma
anamnese pratica, rapida e objetiva, com algumas perguntas fundamentais para a pesquisa
para poder saber se os atletas estdo bem de saude, se possuem alguma doenca ou limitacdo
gue possa acabar prejudicando os testes e também a salde do mesmo, colocando-o em
situacOes de risco, algo que ndo seria confortavel para os pesquisadores que e para o atleta que
estara participando do programa de pesquisa.

A realizagdo da anamnese favorece conseguir entender melhor os resultados dos
testes, pois algumas questbes relatadas na anamnese foram de suma importancia para a
comparacao dos resultados deles.

Participaram da pesquisa doze atletas do sexo masculino e a idade dos individuos
varia entre a minima de quinze anos e a idade maxima de vinte e nove anos, mostrando a
divergéncia entre as idades do time.

O peso e altura dos atletas foram mensurados, observando uma grande variancia nos

individuos, considerada normal devido a especificidade das diferentes posicoes.
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Grafico 1: Estatura x Peso
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Os atletas relacionados na pesquisa ndo séo fumantes e ndo possuem nenhum tipo de
diabete, alergia, doenga agravante e tampouco doengas cardiovasculares.

A ingestdo alimentar foi pesquisada e foi constatado que, como ndo ha controle
nutricional, os atletas se alimentam de forma livre onde 16,6% atletas se alimentam trés vezes
ao dia, 58,3% quatro vezes enquanto 25% alimentam-se no maximo de cinco vezes ao dia.
No que diz respeito ao consumo de bebidas alcodlicas 66,6% responderam ndo ingerir
nenhum tipo de bebida alcodlica, 33,3% falaram que ingerem bebida alcodlica de 1 a 5 vezes
na semana, 8,3% no minimo uma vez na semana, e 25% maximo de cinco vezes na semana.

Em relacdo a pratica de outras atividades fisicas fora do ambiente de treinamento,
16,6% ndo praticam nenhuma atividade fisica durante a semana, somente o final de semana
com o treino do time. 83.3% responderam que praticam no meio da semana alguma atividade
fisica outro esporte, como o futebol, volei de areia, handebol, corrida e caminhada.

No tocante a musculacdo, 50% mencionaram que nédo a praticam, 50% relatam que
praticam musculacdo durante a semana com frequéncia de cinco vezes.

Além das descobertas acima, foi possivel conhecer melhor os atletas da equipe
durante seu cotidiano fora dos treinamentos e assim pode-se identificar as grandes variagdes a

que os atletas sdo expostos entre 0s treinamentos.

4.2 Relatos dos treinamentos diérios - faltas e presencas dos atletas durante o

periodo preparatdrio para competicédo
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Buscou-se anotar a presenca dos jogadores nos treinos de final de semana, para
observar se houve mais presenca do que faltas, ou vice-versa. Para comparar os dois, mostrar
que estas faltas e presencas possam ou ndo alterar algum resultado durante o periodo de
treinamento.

O trabalho de pesquisa realizado no time de Futebol Americano Sinop Coyotes
iniciou-se no dia 03/02/2018. Foi na primeira semana de fevereiro, no primeiro sabado do
més, buscando-se analisar os treinos obrigatérios do time que acontecem todos os sabados e
domingos das 15:00 as 18:00, objetivando observar o que faziam, qual eram seus
planejamentos para os treinos e verificar se o treinamento planejado pelo time estava
ocorrendo dentro do previsto.

Dos 64 atletas da equipe, somente 12 se dispuseram a participar dos testes, assim
anotamos apenas as faltas e presencas destes individuos. O periodo de pesquisa comegou no
dia 03/02/2018 e durou até o dia 21/04/2018, neste periodo houve um total de vinte e um dias
de treinos. Todos os dias de treino foram anotados os treinamentos e 0s registros de presenca
e faltas.

No grafico 2 - observamos as presencas e faltas dos atletas. Nota se um numero
relevante de faltas, 8,3% estiveram presentes em todos os treinos, 58,3% faltaram abaixo de
25% dos treinos, 25% faltaram de 25 a 50% dos treinos e 8,3% faltaram mais que a metade
dos treinos. Podendo haver relacdo nos desempenhos dos atletas durante o periodo de
treinamento. Os atletas que faltaram mais tiveram um regresso quase comparado com sua
porcentagem de melhora ocasionando um prejuizo na melhora. A falta de regularidade nos
treinamentos, além de prejudicar o principio da continuidade, pode acarretar em aumento de
lesbes como também no processo de destreinamento onde a capacidade fisica pode ser
suprimida em 22%. (EVANGELISTA E BRUM, 1999).
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Gréfico 2: Presencas e faltas dos atletas
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Fonte: Acervo pessoal do autor.
Descricdo: Valores expressos em quantidade. Eixo vertical refere-se ao nimero de treinos. Eixo horizontal
refere-se ao nimero de presencas e faltas dos individuos.

Durante o primeiro més de treinamento (fevereiro) o time buscou melhorar o
desempenho fisico de seus atletas, devido a estar voltando de férias, executavam mais
exercicios que trabalhava cardiorrespiratérios, como, corridas, hits, sprints, entre outros.

No final do primeiro més comecaram a colocar juntamente com o os fisicos trabalhos
de taticos e técnicos, nao fugindo muito do objetivo de melhorar suas resisténcias fisicas,
porém, colocar algo a mais para que eles nao ficassem muito tempo sem entrar no jogo em i
e suas valéncias fisicas.

Ja em marco e um pouco no final fevereiro ja comegaram a focar também além da
resisténcia fisica trabalhar também a resisténcia muscular de membros inferiores. Com
exercicios bem conhecidos como afundo, agachamentos, flexGes de bracos, burpee, saltos
horizontal e vertical.

Ja em final de marco e em abiril, eles tentaram ndo fugir muito dos treinos fisicos,
pois é uma valéncia de suma importancia para o esporte, para que o atleta, possa jogar um
jogar com o melhor desempenho possivel e ndo parar ao meio da partida e sair por ndo estar
preparado fisicamente.

Buscou também nestes, além dos fisicos, o trabalho do tatico e técnico, trabalho de
rotas, playbook (Livro de jogadas), marcacgdes, posicionamento entre outros. Trabalharam
bastante jogo coletivo, para que 0s jogadores pegassem vivéncia dos jogos em si e em corrigir

0S erros que 0s mesmos vinham cometendo durante o jogo.
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Focaram bastante nisto nos ultimos treinos, devido e ter bastante novato, tentando
desenvolver os mesmo para que possam jogar 0 campeonato no meio do ano. Como é um
jogo de bastante técnica, necessitam que eles estejam preparados para poder jogar em alto
rendimento.

Nota-se neste periodo que o treinamento do time de Futebol americano Sinop
Coyotes foi observado que os atletas sentiram bastante dificuldade durante o processo de
preparacdo para 0 campeonato. No inicio, devido a falta de condicionamento, foi mais
exaustivo, saiam fracos, desgastados fisicamente. Com o tempo foram melhorando, porém a
comissao técnica também comecava a intensificar seus treinamentos. E eles continuavam
sentindo a rotina puxada de treinamento. A hora para eles parecia que ndo passar e era
desgastante segundo relato dos individuos. No entanto, era necessario para eles estarem
prontos para poder ajudar o time durante a partida e o campeonato, para dar orgulho a sua
familia e sua cidade, entdo compensava todo o esforco deles € o que mencionavam alguns
atletas. Alguns pensaram em desistir, mas falavam que depois de tudo isto vinha a gloria,
entdo valeria a pena a rotina puxada de treinamento. Chegando ao final do periodo de
observacao os jogadores ndo sentiam tanta dificuldade com o treinamento, ja estavam com
seu condicionamento fisico e muscular bom. Faltavam alguns detalhes a se melhorar, mas néo

precisava pegar tdo pesado agora, pois até 0 campeonato 0s mesmos estariam prontos.

4.3 Discussdo e relacdo dos dados coletados através da aplicacdo dos testes

fisicos

No trabalho realizado no time de Futebol Americano Sinop Coyotes foram feitos
alguns testes fisicos para saber se o treinamento planejado pelo seu preparador fisico e o
técnico estavam surtindo alguns efeitos durante o tempo de preparacéo dos atletas.

Foram feitos oito testes em um intervalo de 34 dias de diferenca da primeira bateria e
a segunda bateria para confirmar se houve alguma diferenca em seus desempenhos nos testes
aplicados.

Os testes foram aplicados apds dois meses do treino ja ter iniciado para os atletas
antigos e para 0s que estavam iniciando no time. Para preparacdo dos mesmos para o
campeonato e deixar eles prontos entre as valéncias fisicas, taticas e técnicas.

Iremos iniciar comparando todos os testes de forgas, sdo eles: burpee, teste de squats,
flexdo, abdominal e salto horizontal e posteriormente os testes de velocidade 40 jardas, teste

de mudanca de direcdo, e teste L.
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O primeiro teste a explicar serd o de burpee, que foi dividido em duas fases
conjuntas. Contou-se quantos burpee o atleta consegue fazer em trinta segundos, entdo
dividiu-se o teste em duas etapas com a finalidade de saber quantas repeticbes ele fez em
quinze segundos e quantas ele fez em trinta segundos, para sabermos em qual dos tempos
houve uma melhora significativa.

No teste de quinze segundos tivemos algumas melhoras comparadas com o segundo
teste, alguns se estabilizaram e outros regrediram como mostra o grafico 3.

Notamos que no teste do burpee na compracdo dos testes de quinze segundos
ocorreram algumas melhoras, alguns atletas conseguiram se estabilizar e outros regrediram
nos resultados se comparado com o primeiro.

Os atletas 1, 2, 4 e 9 estabilizaram seus resultados, ndo conseguiram ter uma melhora
no teste de quinze segundos, por outro lado também ndo tiveram um decréscimo em seu
resultado, mantiveram seus resultados comparado ao primeiro.

J& os atletas 3, 6, 7 e 11 ndo conseguiram evoluir e nem manter os valores no teste,
tiveram um desempenho menor do que na primeira tentativa, um decréscimo baixo, mas
mostrando a perca de rendimento nesta valencia.

J& os atletas 5, 8, 10 e 12 tiveram uma melhoram em seu desempenho neste teste. Com
a comparacao constatou-se que houve um equilibrio entre os atletas. De 12 atletas, quatro
deles regrediram, quatros estabilizaram e quatro progrediram uma média de 33,3%.

Gréfico 3: Burpee Test 15 Segundos
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Fonte: Acervo pessoal do autor.
Descricao: Valores expressos em quantidade. Eixo vertical refere-se ao nimero de repeticées. Eixo
horizontal refere-se ao nimero de burpees nos momentos inicial e final.
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No restante do teste dos quinze segundos em diante notou-se bastante diferenca nos
resultados, os atletas 3, 8 e 9 conseguiram manter os resultados comparados a primeira bateria
de testes, algo que mostra que ndo evoluiram, mas estagnaram e ndo tiveram um decréscimo
no seus resultados.

J& os atletas 1, 4, 6 e 7 tiveram um baixo rendimento comparado a primeira bateria
de teste, entdo de 12 atletas apenas 4 ndo conseguiram manter o resultado ou evoluir.

Ja os atletas 2, 5, 10, 11, 12 tiveram uma melhora em seu desempenho, mostrando
que nesta valéncia houve um nimero a mais de pessoas que evoluiram do que de pessoas que
regrediram em seus resultados.

Foi possivel notar que, de 100% dos atletas que participaram deste teste, 25%
conseguiram manter seus resultados, 33,3% tiveram um decréscimo em seu desempenho
comparado ao primeiro e 41,6% tiveram uma melhora em seu desempenho no teste aplicado

no time de Futebol Americano Sinop Coyotes.

Gréfico 4: Burpee Test 30 Segundos
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Fonte: Acervo pessoal do autor.
Descricao: Valores expressos em quantidade. Eixo vertical refere-se ao nimero de repeticées. Eixo
horizontal refere-se ao nimero de burpees.

No gréafico 5 é possivel observar os dados referentes ao teste de agachamento, que
consiste do atleta fazer o maior numero de repeticbes maximas sentando encostando a bunda
em uma cadeira ou em uma escada na altura de 90°. Iremos relatar a comparacgdo de quantos
atletas evoluiram neste teste e quantos regrediram em seus resultados.

Nota-se que os atletas 4, 7, 8, e 11 tiveram uma queda em seu desempenho neste

teste, ndo conseguiram alcancar seus numeros que fizeram na primeira bateria de teste. Ja os
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atletas 1, 2, 3, 5, 6, 9, 10 e 12, tiveram uma melhora em suas marcas. O atleta 2, na primeira
bateria, ndo conseguiu executar nenhuma repeticéo por isto que ndo conta o valor da primeira
bateria, mostrando que 0 mesmo conseguiu evoluir consideravelmente no teste. Nota-se que
dos atletas que participaram da pesquisa 33,3% nao conseguiram alcancar seus resultados e
acabaram regredindo nos testes e 66,3% conseguiram melhorar seus resultados durante a
segunda bateria de teste, mostrando suas evolugdes no teste, demonstrando que a maioria dos

pesquisados conseguiram obter resultado nesta valéncia.

Gréfico 5: Teste de Squats

Teste de Squats

300 -
0
fg‘ 250 -
)
9 200 -
g 150 - M Teste Squats momento
S 100 | inicial
)
g 50 - Teste Squats momento
£ .
3 o final
T N N < N O N 0 00 O -+ N
T ®@ ® ® ® © © @© @© o
L T e i s i © © ©
[J] () () [J] () () [J] () U o o
f3zzz3z2z2822
< < <

Fonte: Acervo pessoal do autor.
Descricao: Valores expressos em quantidade. Eixo vertical refere-se ao nimero de repetic6es. Eixo
horizontal refere-se ao nUmero de agachamentos.

No grafico 6 vizualiza-se os dados referentes ao teste de flexdo de braco, que
consiste no atleta fazer o maior nimero de repeti¢bes, descendo no angulo de 90° graus e
subir novamente. Notamos que neste testes apenas o atleta 2 e o atleta 12 ndo conseguiram
bater seus resultados da primeira bateria de teste, ocasionando um declinio em seu resultado
comparados aos outros atletas e somente o atleta 10 que se estabilizou fez 0 mesmo numero
de repeticdes que a primeira bateria de teste, chegando a seu limite, apesar de ndo regredir em
seu resultado inicial.

Ja os atletas 1, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9. e 11 conseguiram alcancar seus resultados e
ultrapassar suas marcas, alguns com umas diferencas menores e outros com umas diferengas
maiores, mostrando que neste teste houve um bom resultado entre eles.

Nota-se que, de 100% dos atletas que participaram desta pesquisa, 8,3% mantiveram
seus resultados, 16,6% tiveram um declinio comparado a primeira bateria e 75% conseguiram

melhorar seus resultados.
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Gréfico 6: Teste de Flexdo de Bragos Standard.
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Fonte: Acervo pessoal do autor.
Descricao: Valores expressos em quantidade. Eixo vertical refere-se ao nimero de repeti¢cdes em um
minuto. Eixo horizontal refere-se ao niimero de atletas.

No gréfico 7 confere-se os dados referentes ao teste de abdominal, que consiste em
fazer o maior numero de abdominais em 60 segundos, entretando dividiu-se ele em duas
etapas, anotou-se os resultados nos 30 segundos e aos 60 segundos para ver se ouve melhora
em algumas destas duas marcas e fazer a comparacao.

Neste teste percebe-se que houve um nimero maior de pessoas que tiveram uma
declinio do que o pessoas que conseguiram alcancar e melhorar seus resultados na segunda
bateria de teste.

Nota-se que apenas o atleta 5 conseguiu alcancar e igualar seu resultado com a
primeira bateria de teste. Ja os atletas 1, 4, 7, 11 e 12 conseguiram alcancar e passar seus
resultados comparado a primeira bateria de teste, mostrando uma melhora relevante aos
resultados anteriores.

Notou-se que neste teste houve um numero maior de pessoas que tiveram declinio
nos resultados, um total de 6 atletas, séo eles: 2, 3, 6, 8, 9, 10, mostrando que o0s resultados
neste teste ndo foi tdo eficaz como esperado.

O gréafico Mostra que, dos 100% dos atletas que particaparam do teste, 8,3%
mantiveram o resultado da primeira bateria, 41,6% conseguiram melhorar seus resultados e

50% dos atletas tiveram um declinio em seus resultados.
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Gréafico 7: Abdominal 30 Segundos.
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Fonte: Acervo pessoal do autor.
Descrigdo: Valores expressos em quantidade. Eixo vertical refere-se ao nimero de repeti¢des. Eixo
horizontal refere-se ao nimero de individuos.

Como foi relatado acima o resultado do teste do abdmoinal nos primeiros trinta
segundos, iremos verificar se nos outros restante até os 60 segundos os atletas conseguiram
recuperar os resultados perdidos durante a primeira parte.

Ao fim do teste notamos que os atletas 1, 4, 7, 11, e 12 mantiveram sua melhora
comparando os resultados dos primeiros trinta segundos, alguns aumentando relativamente e
outros aumentando um pouco mais comparado a eles.

E possivel verificar que o nimero de pessoas que regrediram no teste aumentou,
inclusive o atleta 5, que nos primeiros trinta segundos conseguiu alcangar seu resultado e
estabilizar, nos 30 segundos finais ndo conseguiu alcancar o resultado do primeiro teste,
juntando com os atletas 2, 3, 6, 8, 9, 10, com um mal desempenho neste teste.

Notamos que, dos 100% dos atletas que participaram do teste, 41,6% conseguiram
alcancar seus resultados, e acabaram melhorando seus resultados. E 58,3% tiveram um baixa
em seu desempenho neste teste, mostrando que neste teste tivemos um numero de pessoas que
tiveram uma mal desempenho do que atletas que tiveram um melhor desempenho durante o

teste.
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Gréfico 8: Abdominal 60 Segundos.
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Fonte: Acervo pessoal do autor.
Descrigdo: Valores expressos em quantidade. Eixo vertical refere-se ao nimero de repeti¢des. Eixo
horizontal refere-se ao nimero de individuos.

No grafico 9 observamos os dados referentes ao teste de salto horizontal, onde o
objetivo é mensurar a poténcia muscular de membros inferiores.

No grafico mosta que apenas o atleta 1 manteve a mesma distancia que executou na
primeira bateria de teste e os atletas 3 e 9 ndo conseguiram bater 0 mesmo resultado que
executou na primeira etapa.

Ja os atletas 2, 4, 5, 6, 7, 8, 10, 11, e 12 conseguiram ultrapacar suas marcas feita na
primeira bateria de teste, melhorando seus resultados e mostrando que sua valencia de
potencia melhorou neste teste especifico.

Identificou-se que, dos 100% dos atletas que participaram da pesquisa e executaram
todos o0s testes, neste exato teste 8,3% mantiveram o mesmo resultado, ja 16,6% tiveram um
declinio em suas marcas alcancadas e 75% tiveram um bom desempenho e conseguiram

melhorar sua marcas ultrapassando seus resuldados da primeira bateria de testes.
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Gréfico 9: Salto Horizontal
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Fonte: Acervo pessoal do autor.
Descricao: Valores expressos em comprimentos. Eixo vertical refere-se a distancia do salto. Eixo
horizontal refere-se ao nimero de individuos.

No grafico 10 observamos os dados referentes ao teste de 40 jardas que consiste em
perfcorrer o percurso de 36,6 metros em menor tempo possivel. No grafico mostra que os
atletas 3, 10 e 11 ndo conseguiram superar seus resultados e acabaram ndo conseguindo
diminuir seu tempo no percurso de 40 jardas.

Ja os atletas 1, 2, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 12 conseguiram obter um bom resultado e
alcangaram seus primeiros resultados abaixando seus tempos, melhorando e aumentando sua
valéncia no quesito velocidade. Mostrando que neste teste houve uma boa diferenca
ocorrendo um numero maior de pessoas que progrediram do que pessoas que regrediram nos
dois.

Neste teste, dos atletas que participaram do trabalho de pesquisa e do teste de 40
jardas, 25% ndo conseguiram alcancar e melhorar seus tempos comparado a primeira bateria
de teste, ja 75% dos atletas conseguiram alcancar e melhorar seu tempo na segunda bateria de
teste, mostrando um bom desempenho neste teste fisico de velocidade, mostrando que 0s

treinamentos conseguiram auxiliar neste testes.
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Grafico 10: 40 Jardas
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Fonte: acervo pessoal do autor.
Descricdo: Valores expressos em tempo em segundos. Eixo vertical refere-se ao tempo em que o atleta fez
0 percurso. Eixo horizontal refere-se ao nimero de individuos.

No grafico 11 notamos gque neste teste também houve um ndmero maior de pessoas
que acabaram regredindo do que progredindo na segunda etapa dos testes, os atletas 2, 5, 9 e
11 ndo conseguiram diminuir seu tempo comparado a primeira bateria de teste e acabaram por
ainda aumentar o tempo no teste da segunda bateria.

Ja os atletas, 1, 3, 4, 6, 7, 8, 10 e 12 tiveram uma diminui¢cdo no seu tempo, obtendo
um bom resultado na segunda bateria de teste, mostrando que na valéncia velocidade com
mudanca de direcéo eles tiveram um bom rendimento e aumentaram sua velocidade nos testes
propostos.

Mostra que 33,3% dos atletas ndo conseguiram alcancar o seu resultando e acabaram
aumentando seus tempos, ja 0s outros 66,6% conseguiram baixar seu tempo se comparado ao

da primeira bateria, mostrando os resultados positivos dos treinos.
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Gréfico 11: Teste Mudanga de Direcéo.
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Fonte: Acervo pessoal do autor.

Descricdo: Valores expressos em tempos em segundos. Eixo vertical refere-se ao tempo em que o atleta fez
0 percurso. Eixo horizontal refere-se ao niumero de individuos.

No grafico 12 observamos os dados referentes ao teste “L” e € notavel que o atleta 8
foi o Unico que ndo conseguiu baixar seu tempo e a aumentou seu tempo se comparado ao do
primeiro teste. J& o atleta 4 foi o Unico que se estabilizou e fez 0 mesmo resultado comparado
com a primeira bateria.

Nota-se que 83,3% dos atletas conseguiram baixar seus tempos, séo eles: o atleta 1,
2,3,5 6,7,9, 10, 11 e 12. Eles conseguiram diminuir seu tempo se comparado com o
primeiro momento, mostrando que sua velocidade aumentou durante o periodo de preparacao
para 0 campeonato.

Mostra que, dos atletas que participaram, 8,3% dos atletas acabaram aumentando seu
tempo se comparado a primeira bateria de teste, 8,3% dos atletas ndo conseguiram abaixar
seus tempos, porém também ndo aumentaram e mantiveram o mesmo resultado do primeiro.

E os outros 83,3% conseguiram melhorar e baixar seu tempo.
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Grafico 12: Teste L.
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Fonte: Acervo pessoal do autor.
Descricdo: Valores expressos em tempos em Segundos. Eixo vertical refere-se ao tempo em que o atleta fez
0 percurso. Eixo horizontal refere-se ao numero de individuos.

Com a comparacao dos dados notamos que maioria dos atletas conseguiram evoluir e
melhorar suas marcas nos testes planejados isto mostra que no pequeno tempo de trinta e
quatro dias que tiveram de intervalo de um teste para outro, houve uma porcetagem boa de
evolucdo dos atletas.

Mostrou que evoluiram tanto nas valéncias musculares como o teste de burpee,
flexdo, squats, salto horizontal, e abdominal, melhorando também as valéncias de velocidades
que mostra nos testes de 40 jardas, mudanca de direcdo e o teste L.

Isto comprova a eficacia dos treinos propostos pelo time mostrando que o0s
treinamentos estdo conseguindo atingir os objetivos propostos para melhorar as valéncias dos
jogadores trabalhando todos os segmentos. Mostra também que alguns atletas nao
conseguiram melhorar e, &s vezes, acabaram piorando seus tempos e resultados, porém,
através destes dados, o time podera trabalhar com essses atletas essas valéncias especificas e
melhora-las isoladamente fazendo com que seu atleta consiga chegar no nivel desejado para a
competicéo.

Fazendo que o time consiga ter um bom rendimento durante o periodo de competicdo
pois seus atletas estardo todos nos mesmos niveis e preparados para o periodo de jogos,
conseguindo mostrar seus desempenho dentro de campo e mostrando a eficicia e a
importancia dos treinamentos em um time competitivo no qual o esporte depende bastante que

seus atletas estejam todos preparados fisicamente.
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No grafico abaixo buscamos mostrar a média da evolucdo dos atletas nos testes.
Como foram dez comparagOes de resultados, pegou-se os testes que eles melhoraram,
regrediram e se estabilizaram e se tirou uma média entre eles para observar os atletas que
tiveram um bom resultado nos testes aplicados, os que ndo foram tdo bons e juntamente a
esses dados estdo também correlacionados a porcentagem de faltas que os atletas tiveram
durante os vinte um dias de treino.

Dentre esses dozes atletas selecionados para a pesquisa nota-se que 10 deles
conseguiram ter uma média muito boa de melhoras em relacédo aos testes fisicos, nota-se que
apenas um atleta que acabou acarretando uma piora maior do que melhora e que apenas um
atleta ficou na média devido ter melhorado em 40% dos testes e ter piorado em 40% dos testes
fisicos programados.

O gréafico abaixo mostra que os atletas que tiveram um numero pequeno de faltas
tiveram um desempenho melhor nos testes em relagdes aos outros que tiveram um ndmero
maior de teste, nota-se que eles melhoram mais que 50% dos testes programados.

Ja os atletas que tiveram um numero maior de faltas, poucos conseguiram melhorar
sua media mais que 50% dos testes, o restante ficou abaixo ou a 50% dos testes, mostrando
que o principio de continuidade é de fundamental importancia na melhoria dos desempenhos

dos atletas que praticam qualquer modalidade esportiva.

Gréfico 13: Média de evolugdo.
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M Faltas 10% | 38% | 38% | 29% | 14% | 14% | 10% | 14% | 24% | 14% | 52% 0%

Porcentagem de evolugao

Fonte: Acervo pessoal do autor.
Descricao: Valores expressos em medias. Eixo vertical refere-se a média de cada um em porcentagem.
Eixo horizontal refere-se a média de evolugao, regresso, estabilidade e faltas.

Nota-se, no comeco da temporada, muitas faltas dos atletas nos treinos de final de

semana, ndo s uma ou duas faltas, de cinco faltas para mais. Nota-se também que h4 uma
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grande diferenca entre 0s jogadores que estdo indo treinar e nos que faltam, pois 0s que estdo
indo treinar estdo evoluindo e melhorando seu condicionamento a cada treino obrigatorio, ja
0s que nao estdo frequentando os treinos assiduamente, cada vez ficando estagnado,
resultando que tenham dificuldade de fazer os treinos que ja estdo evoluindo a cada semana,
ficando para trds dos outros que estdo indo diariamente, dificultando o trabalho dos
treinadores devido aos atletas ndo estarem prontos, fazendo com que os treinadores voltem
atras em alguns treinamentos para que 0s mesmos possam evoluir também, demorando mais
ainda o processo preparacao no periodo pré-competicéo.

Foi verificado com a comissdo técnica que as faltas justificadas ocorrem devido a
trabalho, salde, bebida, festas, familia, amigos entre outros. Como mencionado no excerto
acima, essas atitudes prejudicam o trabalho da comissdo, uma vez que ha um planejamento de
treinamento com todos os atletas presentes e, quando alguns ndo compareciam, acabava por
prejudicar o treinamento escolhido por causa do menor nimero de pessoas nos treinos.

Percebemos que no intervalo de tempo antes de aplicar o primeiro periodo de testes
houve bastante faltas, dificultando o planejamento dos treinos. Faltavam de 3 a 7 atletas por
treino, algo que ja muda muito a realidade do treino programado. As vezes, algumas posi¢es
tinham apenas um jogador no treino, ficando impossivel de realizar algum treinamento para a
devida posicdo. Com isto, o aprendizado do atleta que estava no treino ficava prejudicado,
pois os preparadores buscavam trabalhar mais o fisico devido a ndo conseguir fazer trabalho
taticos e técnicos por ter apenas um jogador e tinham gque mudar seu planejamento de treino

de Gltima hora, fazendo com que o treino ndo saisse de forma eficaz e correta.



5. CONSIDERACOES FINAIS

Concluimos que, para conseguirmos avaliar as alteracGes fisicas do atleta mediante
ao periodo preparatério para a competicao, foi necessario fazer uso de diversos testes fisicos,
a fim de saber se os atletas estdo recebendo os estimulos planejados nos treinos programados
do time, para avaliar quais estdo sendo suas alteracGes fisicas e, com isto, analisar os dados
coletados e montar um treinamento especifico voltado para os atletas que ndo conseguiram se
desenvolver suficientemente durante o periodo, deixando-os prontos para as competicdes que
irdo participar.

Expomos que, com uma boa preparacéo fisica, os atletas conseguiram alcancar bons
resultados em suas valéncias fisicas, mostrando que treinando apenas duas vezes por semana
obtiveram pequenas melhoras em suas valéncias fisicas. Concluiu-se que, de todos os atletas
relacionados a pesquisa, 80% conseguiram ter uma média positiva comparada aos dez testes;
10% tiveram um regresso em sua média; e 10% mantiveram-se estaveis entre 0s testes
aplicados.

Observamos que a quantidade de treinos semanais fica abaixo do ideal e assim
sugerimos que haja aumento e frequéncia dos atletas bem como da quantidade de treinos
semanais para que assim a equipe possa melhorar ainda mais os resultados, potencializando
seu treinamento assim como sua preparacdo fisica. Por fim, sugerimos que outros estudos
sejam realizados com um maior tempo de analise, como uma temporada toda, bem como com
todos os atletas da equipe para que se possam trazer a tona maiores detalhes e resultados para

a melhoria efetiva destes individuos.
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ANEXO

TABELA COMPARATIVA DE RESULTADOS:
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Agachamento.
Era 18-25 26-35 36-45 46-55 56-65 65+
Excelents = 49 =45 =41 = 35 =31 = 28
Boa 44-49 40-45 35-41 29-35 25-31 22-28
Acima da média 39-43 35-39 30-34 25-38 21-24 19-21
Média 35-38 31-34 27-29 22-24 17-20 15-18
Abaixo da madia 31-34 29-30 23-26 18-21 13-16 11-14
Pobre 25-30 22-28 17-22 13-17 9-12 7-10
Muito pobre <25 <22 <17 <9 <9 <7
Salto horizontal
A tabela a sequir & para atletas masculines (adaptado de: Hede et al., 2011) [2];
Era Excelente Acima da média Média Abaixo da média Pobre
14 = 2.11m 2,11 - 1.96m 1.95 - 1.85m 1,84-1,68m <1.68m
15 = 2,26m 1.26-2.11m 2.10 - 1.98m 1.97 - 1.85m <1.85m
16 = 2.36m 2.36-2.21m 2.20-2.11m 2,10 - 1.98m <1.98m
> 16 = 2.44m 2.44 - 2.29m 2.28 - 2.16m 2,15 - 1.98m <1.98m
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APENDICE A

FACULDADE t

SIS

FACULDADE DE SINOP

Sinop/MT, 03 de Fevereiro de 2018

CARTA DE APRESENTACAO

Eu, Diogo Foscarim Cardoso, académico (a) do Curso de Bacharelado em Educacao
Fisica da Faculdade FASIPE, estou desenvolvendo minha pesquisa monografica, abordando a
tematica: AlteragBes fisicas dos atletas mediante o treinamento fisico no periodo preparatério
para as competicOes de futebol americano. Sob a orientagéo do professor Gabriel VVasconcelos
de Abreu. O objetivo da pesquisa é: avaliar e comparar 0s dados coletados nos testes fisicos
aplicados.

Nesse documento segue “termo de consentimento e livre esclarecimento” explicando
os procedimentos adotados neste estudo, dando garantia que essa pesquisa serd desenvolvida
de maneira ética. Esse documento deve ser avaliado e caso sua resposta seja favoravel a
participar, 0 mesmo deve ser assinado e devolvido.

Certos de contarmos com vossa colaboracdo reitero votos de estima e aprego.

Atenciosamente,

Diogo Foscarim Cardoso
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APENDICE B

FACULDADE ‘

FACULDADE DE SINOP
Sinop/MT, 11 de Margo de 2018

TERMO DE ESCLARECIMENTO E LIVRE CONSENTIMENTO

Entrevista semiestruturada, questionario e observacdes e aplicacdes de testes fisicos
para coleta de dados para pesquisa monografica — Bacharelado Educacdo Fisica com a
tematica a ser abordada: Alteracdes fisicas dos atletas mediante o treinamento fisico no

periodo preparatorio para as competi¢des de futebol americano.

Para a realizacdo da mesma informo:
* As informagdes coletadas serdo utilizadas na pesquisa e sera garantido o sigilo referente a
identidade dos participantes.
* Para obter dados concretos seré realizada a aplicacdo de anamneses.
* Sera aplicado um programa de testes fisicos.
* Solicito a permissdo para o registro fotografico da realizacdo dos exercicios realizados
relacionado ao tema e objetivos da pesquisa.
* A participacdo sera voluntaria, sendo que ndo sera obrigado responder todas as perguntas.

* N&o havera dnus financeiro para qualguer uma das partes.

Desta forma eu

declaro que fui informado sobre a pesquisa, tendo garantia que apenas dados consolidados
serdo divulgados. Entendo que tenho direito a receber informagdes adicionais sobre o estudo a
qualquer momento. Fui informado que a participacdo é voluntaria, sem 0nus financeiro para
nenhuma das partes.

Data: / /

Assinatura
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APENDICE C

FACULDADE g

FACULDADE DE SINOP
ROTEIRO DE ENTREVISTA PARA O ATLETA:

Anamnese
Nome: Idade:
Peso: Estatura: Sexo:
Fumante: Quantos cigarros diarios:
Diabéticos: Qual tipo:
Alergias: Qual:
Alguma doenca: problema no coracao:
Medicacdes de uso:
Quantas refeigdes ao dia: Ingere bebida alcodlica:
Frequéncia semanal:
Pratica algum tipo de atividade fisica: quais:
Pratica academia: Quantas vezes na

Semana:



APENDICE D

FA

CULDADE

HSIFE=

FACULDADE DE SINOP

DADOS DOS TESTES APLICADOS:
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Nomes 40 Jardas Inicial 1 40 Jardas Inicial 2 40 Jardas Inicial 3 40 Jardas final 1 40 Jardas final 2 40 Jardas final 3

Atletal 53 59 5,57 3,50 5,38 5,38
Atleta2 6,07 581 5,94 6 5,62 5,60
Atleta 3 55 557 53 572 5,66 5,62
Atletad 53 5,38 59 59 59 5,3
Atletas 59 6,18 5,62 573 537 547
Atleta 6 5,63 543 5,62 532 5,35 531
Atleta7 519 519 5,07 5 507 5,03
Atleta 8 5,19 5,25 537 516 5,16 5,03
Atletag 531 5,36 5,38 531 518 525
Atleta 10 5,19 5,23 494 497 519 5,09
Atletall 5,38 551 5,57 5,53 547 541
Atleta 12 55 5,62 5,62 547 5,57 553

Nomes Salto Horizontal Inicial 1 Salto Horizontal Inicial 2 Salto Horizontal Inicial 3

Salto Horizontal Final 1 Salto Horizontal Final 2 Salto Horizontal Final 3

Atletal 2,08 2,18 2,28 2,22 2,19 2,28
Atleta 2 18 2 135 2,11 1,98 2,06
Atleta 3 2,42 2,3 217 2,3 2,26 2,13
Atletad 2,08 2,19 2,17 2,22 2,22 2
Atleta 3 2 2,18 2,16 21 2,19 2,12
Atleta 1,96 2,16 2,07 2,14 2,18 2,17
Atleta7 2,25 2,2 2,19 2,23 2,31 2,31
Atleta 8 2,19 2,32 2,39 2,17 244 243
Atleta 9 2,42 2,38 2,28 2,37 24 241
Atleta 10 2,43 243 241 2,51 2,56 2,62
Atleta 11 2,2 2,24 2,22 2,27 2,37 2,37
Atleta 12 18 2,01 2 1,95 2,06 2,09
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DADOS DOS TESTES APLICADOS:

Momes Abdomina 30 Inicial Abdominal 60 Inicial abdominal 30 Final Abdominal 60 Final
Atletal 28 46 3o 43
Atleta 2 27 a1 21 39
Atleta 3 28 46 23 38
Atleta 4 30 56 33 61
Atleta s 22 a2 22 a0
Atleta 6 22 43 20 37
Atleta 7 26 a2 29 45
Atleta 8 23 39 21 36
Atleta 9 25 46 21 a2
Atleta 10 25 42 21 39
Atleta 11 29 a0 an a7
Atleta 12 22 a1 25 a5

MNomes Agachamento Inicial Agachamento Final Flex3o Inicial |Flex3o Final
Atleta 1 180 262 20 27
Atleta 2 0 55 28 20
Atleta 3 29 42 16 17
Atleta 4 70 45 50 55
Atleta 5 a8 i 19 29
Atleta 6 110 111 30 33
Atleta 7 J0 52 25 30
Atleta 8 160 150 8 25
Atleta 9 39 53 14 30
Atleta 10 67 J0 20 20
Atleta 11 157 70 19 25

Atleta 12 57 71 36 27
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DADOS DOS TESTES APLICADOS:
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Nomes  Mudanga de Diregao Inicial 1 Mudanga de Diregao Inicial 2 Mudanga de Diregéo Inicial 3 Mudanga de Diregao Final 1 Mudanga de Diregéo Final 2 Mudanga de Diregao Final 3
Atletal 5,35 537 54 6,93 533 5,87
Aleta2 £41 6,28 613 §19 625 £,18
Atleta3 5,62 503 6,34 58 547 ]
Aletad 578 544 578 52 541 55
Atleta 5 6,09 6,06 5,60 593 6,44 6,25
Atleta 6 5,65 3 341 5,06 531 5
Atleta? 5,4 54 50 48 513 48
Atleta 8 5,44 581 3,62 5,18 563 475
Atletad 5,69 547 559 597 538 6,06
Atleta 10 515 52 482 497 491 493
Aleta 11 I 54 51 6,1 57 755
Atleta 12 53 52 538 55 3 306
Nomes  TesteLlnicial 1 Teste L Inicial 2 Teste LInicial 3 Teste LFinal 1 Teste LFinal 3
Atletal 9,18 9 9,19 813 844 87
Atleta2 10,06 10,07 10,69 9,82 9,75 1031
. MAtleta3 875 881 9 &7 875 8,56
Atletad 95 931 8,94 919 894 919
Atletas 9,36 9,13 9,63 8,68 8,69 10,2
Atleta b 875 875 9,06 g3 913 9
Atleta7 844 838 8,57 8,06 813 8,06
Atletad 8,88 44 9 881 863 8,62
Atletad 925 9 10,03 8,63 9,34 9,06
Atleta10 881 875 8,69 83 8,36 LNE]
Atleta1l 9,12 103 10,03 837 875 83
Atleta12 932 881 9 g44 8,06 832




APENDICE G
FACULDADE ‘
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[
FACULDADE DE SINOP

DADOS DOS TESTES APLICADOS:
Momes Burpee 15 Inicio Burpee 30 Inicio Burpee 15 Final Burpee 30 Final
Atletal 8 17 8 16
Atleta 2 6 10 6 12
Atleta 3 8 14 7 14
Atletad 9 17 9 18
Atletas 7 14 8 15
Atleta b 10 18 9 17
Atleta7 9 17 8 16
Atleta 8 8 16 9 16
Atletas 9 17 9 17
Atleta 10 9 17 10 18
Atleta 11 9 14 16
Atleta12 6 11 8 16
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TESTES APLICADOS:
O 400M PREDICTOR TEST
O 400m predictor test ou teste de 40 jardas (36,6 metros) de Frank Horwill é usado
para prever o potencial de um atleta de 400 metros, € um teste de velocidade em que o jogador

tera que correr 0 percurso em menor tempo possivel.

Procedimentos:O atleta aquece por 10 minutos, demarcada uma reta de 40 jardas

com cones, O atleta terd que assumir uma posicdo de inicio de sprint, serd executado 0s
comandos "Em suas marcas! Pronto? Val" e inicia o crondmetro. O atleta corre as 40 jardas
no menor tempo possivel, o cronémetro é parado quando o torso do atleta cruza a linha de
chegada e registra o tempo com uma recuperacdo de 5 minutos entre cada sprint, no fim
usamos o tempo mais rapido para avaliar o desempenho do atleta coma uma bateria de 3

sprints.

TESTE MUDANCA DE DIRECAO

Procedimentos: em seu protocolo de execucdo o atleta aquece por 10 minutos, 0s

cones sdo colocados a 5 metros de distancia em linha reta, sdo usados 3 cones. O atleta fica ao
meio do cone médio (B) de frente para o assistente que da o comando "GO" e aponta em uma
direcdo inicial, direita ou esquerda e inicia o crondmetro. O atleta desloca-se para o primeiro
cone e passa pelo cone do meio para o cone distante, o toca e volta para o cone do meio, para
o crondmetro, quando o atleta toca o cone do meio e registra o tempo, o teste € feito 3 vezes e

marca 0 melhor tempo do atleta.
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TESTES APLICADOS:
TESTE L
O teste 'L' também é conhecido como o "teste de 3 cones". Tem com objetivo

monitorar o desenvolvimento da velocidade do atleta com mudanca direcional.

Procedimentos: O atleta aquece por 10 minutos, coloca-se 3 cones (A, B, C) como a

figura acima, para formar um percurso na forma da letra "L" cuja distancia do cone A ao com
B é de 5 metros e a distancia do cone B ao cone C é de 5 metros. Cone A € o inicio e o fim do
teste. O atleta fica no cone A que enfrenta o cone B, d& o sinal para 'Go', inicia 0 crondmetro
e 0 atleta inicia o teste. O atleta corre para a direcdo e toca o cone B, gira e corre para tras e
toca 0 cone A. O atleta gira e corre para e ao redor do cone B, mantendo-o no lado esquerdo
do corpo, ao cone C e o toca, atleta vira e corre para o cone B e ao redor, mantendo-o no lado
direito do corpo, até o cone A. O treinador para o cronémetro e registra 0 momento em que 0

atleta completa o curso ao passar pelo cone.

TESTE DE IMPULSAO HORIZONTAL (JOHNSON E NELSON, 1979)

Procedimentos: o teste consiste em trés tentativas e € permitido 0 movimento de

bracos e troco. O avaliado salta ao sinal do professor e é registrada a marca (calcaneo) do pé
que estiver mais proximo do ponto de partida. Vale o melhor salto apds realizadas trés

tentativas.
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TESTES APLICADOS:
TESTE DE FLEXAO DE BRACO

Procedimentos: Fazer um pequeno aquecimento antes de realizar qualquer teste

fitness. Colocar-se na posicao inicial da flexdo de bracos, apoio nas méos e pés, cotovelos em
extensdo. Mantendo uma linha direita desde os pés aos ombros, baixar o tronco até 5
centimetros do solo, de modo com que os cotovelos formem um angulo de 90 graus. Voltar a
posicdo inicial, isto conta uma repeticdo, manter esta execucdo e completar o0 nUmero maximo

de repeticOes. (Protocolo do CSTF, apud Morrowet al. 2003).

TESTE DE ABDOMINAL

Procedimentos: consiste em executar, em 1 minuto, 0 maior nimero de repeti¢des.

O avaliado deve se deitar em um colchonete, flexionar os joelhos e apoiar 0s pés no solo. As
méaos apoiam a nuca ou flexionam-se os cotovelos sobre o peito (bragos em X). O avaliador
segura os pés do avaliado. O movimento deve ser completo, até os cotovelos encostarem-se

nas coxas. Somente serdo validadas as repeti¢cdes que forem completas.
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TESTES APLICADOS:
BURPEE TEST

Burpee Test: o objetivo deste teste € monitorar o desenvolvimento da agilidade e
equilibrio do atleta. O teste exige que o atleta desempenhe tantos Burpees quanto possivel em
30 segundos. A técnica correta para um Burpee é: ficar ereto com os bracos ao lado — dobrar
os joelhos e colocar as maos no chdo na frente dos pés (posicao do agachamento) — empurrar
as pernas de volta para assumir uma posicao de empurrar para cima com uma reta linha dos
ombros aos calcanhares — volte para a posi¢do de agachamento - volte para a posicao de pé.

Procedimentos: o atleta aquece por 10 minutos, da-se o comando "GQ", inicia o

cronébmetro e o atleta inicia o teste. O responsavel conta o numero de Burpees corretamente
executados, mantém o atleta informado sobre o tempo restante, para o teste apds 30 segundos
e registra o numero de Burpees corretamente executados. Visa descobrir sua poténcia e

resisténcia no teste de 15 segundos poténcia 30 segundos sua resisténcia no exercicio.

TESTE DE AGACHAMENTO

Procedimentos: Apds um aquecimento de 10 minutos, o atleta fica na frente de uma

cadeira, afastando-se dela, os pés afastados na largura dos ombros, o individuo agacha-se
levemente tocando a cadeira com a parte de tras antes de voltar a subir e repete essa sequéncia
de movimentos até ndo conseguir continuar, 0 companheiro conta e registra 0 numero de

agachamentos concluidos com sucesso.



