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RESUMO

Introdugdo: O futebol americano é um esporte que
exige velocidade de deslocamento, de reagdo e
poténcia muscular para realizar as agdes técnicas e
taticas. Objetivo: Verificar o efeito agudo da
Facilitagdo Neuromuscular Proprioceptiva (FNP) e do
flexionamento estatico no grupo muscular extensores
do joelho na agilidade de atletas de futebol americano.
Métodos: A amostra foi constituida por (n=24) atletas
amadores de  futebol  americano,  divididos
aleatoriamente em trés grupos (G1- controle, G2-
flexionamento estatico e G3- FNP). Para caracterizar a
amostra foi avaliado o peso e a estatura para obtengdo
de IMC. O percentual de gordura (%G) foi avaliado
pelas espessuras das dobras cutaneas (DC). Para avaliar
a intensidade do flexionamento e FNP foi utilizado o
método da PERFLEX. Na avaliacdo da flexibilidade
foi utilizada a técnica de goniometria. A agilidade foi
avaliada pelo Shuttle Run. A analise dos dados foi
realizada pela estatistica descritiva: média e desvio
padrdo e para comparagdo dos dados foi efetuada a
andlise da variancia, através da Anova e do Post Hoc
de Tukey. Resultados: Na caracterizacdo da amostra
ndo foram encontradas diferencas significativas entre
0S grupos nas variaveis de idade, peso, estatura, DC
triceps, IMC e flexibilidade por goniometria, apenas
nas DC abddémen, DC suprailiaca e %G foram
encontradas diferencas significativas. Na comparagdo
intra e intergrupos dos resultados pré e pds-testes de
agilidade ndo foram encontradas  diferengas
significativas. Conclusdo: Foi observado que o
flexionamento e a FNP de forma aguda ndo apresentam
influéncia significativa na qualidade da agilidade de
atletas de futebol americano.

Palavras Chave: Desempenho Atlético, Aptiddo
Fisica, Futebol Americano.
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ABSTRACT

Introduction: American football is a sport that
requires travel speed, reaction and muscle power to
perform the technical and tactical actions. Objective:
To investigate the acute effect of Neuromuscular
Facilitation and static bending the extensor muscle
group knee in agility football athletes. Methods: The
sample consisted of (n= 24) amateur athletes from
football, randomly divided into three groups (G1-
Control, G2- Static Flexing and G3 - Neuromuscular
Facilitation). To characterize the sample was evaluated
weight and height to obtain BMI. The percentage of fat
(%BF) was evaluated by the thickness of skin folds
(DC). To evaluate the intensity of bending and FNP
method was used the PERFLEX. In the evaluation of
flexibility was used goniometry technique. Agility was
evaluated by the Shuttle Run Data analysis was
performed using descriptive statistics: Mean and
standard deviation and comparison of data was
performed by analysis of variance by ANOVA and
post hoc Tukey. Results: In the characterization of the
sample were no significant differences between groups
in the variables of age, weight, height, triceps DC, BMI
and flexibility by goniometry, only in DC abdomen,
and suprailiac %BF, DC significant differences were
found. In the intra and inter-group comparison of pre
and post-tests of agility significant differences were
found. Conclusion: It was observed that the flexing
and FNP acutely no significant influence on the quality
of the agility of football athletes.

Keywords: Athletic performance, Physical Fitness,
Football.
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Efeitos da FNP e Flexionamento na Agilidade

INTRODUCAO

No Futebol Americano, assim
como na maioria dos outros esportes
coletivos, os atletas necessitam de grande
velocidade de deslocamento, de reacdo e
poténcia muscular para realizar as acoes
técnicas e taticas do jogo. Estas qualidades
citadas, quanto mais desenvolvidas forem
melhor seré o rendimento no jogo™.

Nos fundamentos como o chute, o
lancamento e a recepcao da bola, a corrida
em alta velocidade com grandes mudancas
de direcdo, giros em torno do préprio eixo
e saltos, sdo exigidos das articulagOes
amplitudes angulares méaximas para sua
realizacdo’. Nestes casos, respeitando
logicamente a especificidade de cada
individuo, quanto maior for & exigéncia de
desempenho, mais atento deve-se estar
com as Vvaléncias de flexibilidade e
agilidade em seu planejamento®.

Cada esporte exige do individuo um
determinado grau para a flexibilidade, e
isso dependente das exigéncias e gestos
esportivos que o aparelho locomotor é
submetido®®*. Dantas et al., em 2008,
destacam que a flexibilidade corrobora
significativamente para o desempenho do
atleta dentro do desporto.

Nota-se que a literatura nacional e
internacional apresenta muita controvérsia
qguando se relaciona o alongamento,
flexionamento agudo e exercicio fisico,
pois os estudos diferem quanto ao tempo
de execuc¢do do alongamento, angulacédo do
flexionamento e quanto aos beneficios
desses exercicios ao esporte®>®7.

As movimentagfes, alongamentos,
corridas aerdbicas antes do inicio de uma
partida tem por intuito de preparar o0 corpo
agil, forte e veloz, para qualquer acao
futura dentro do jogo®. E para essas
caracteristicas supracitadas a agilidade é
uma variavel de suma relevancia®.

De acordo com Monte e Monte™ a
agilidade auxilia o individuo para uma
maior eficicia de movimentos e deve ser
sempre treinada, pois € essencial aos
momentos durante o jogo. Essa capacidade
fisica esta diretamente ligada a velocidade

e as suas caracteristicas vao ao encontro da
velocidade de reacdo, velocidade de
decisio e de deslocamento. Estas
caracteristicas somadas a eficicia de
movimentos compde uma base diretamente
ligada a agilidade.

Dessa forma, o presente estudo
buscou como objetivo verificar o efeito
agudo da facilitagho neuromuscular
proprioceptiva (FNP) e do flexionamento
estatico aplicados no grupo muscular
extensores do joelho na agilidade de atletas
de futebol americano.

METODOLOGIA

A presente pesquisa foi constituida
por (n=24) atletas amadores de futebol
americano da equipe Buffalos de Corupa,
Santa Catarina. Estes 24 atletas foram
divididos aleatoriamente em trés grupos,
de igual numero (oito integrantes por
grupo), sendo um grupo controle (G1), os
quais realizaram apenas o0 teste de
agilidade, outro grupo (G2) fez o teste de
agilidade e posteriormente submetidos a
uma sessdo de flexionamento estatico e
repetiram o teste de agilidade, e o Ultimo
grupo  (G3) realizou 0  mesmo
procedimento, porém com a aplicacdo do
método de FNP ao invés do flexionamento
estatico. Periodo de coleta de dados do
estudo.

O estudo teve aprovagédo do Comité
de Etica e Pesquisa (numero do parecer
432.295), estando em conformidade com a
resolucdo 196/96 do conselho Nacional de
Salde. Os atletas receberam para
preenchimento o termo livre e esclarecido
para 0 consentimento de participacdo da
pesquisa.

Foram selecionados todos os atletas
da equipe, sendo considerado entdo como
criterios  de inclusdo, com idade
compreendida entre 18 e 45 anos, e ser
participante ativo dos treinamentos da
equipe. Ficaram de fora da amostra 0s
atletas que ndo entregaram 0s termos de
consentimento livre esclarecido (TCLE),
ou ainda que apresentassem atestado
médico indicando que ndo deveriam
praticar a atividade fisica, ou, que
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apresentasse algum quadro de lesdo
musculoesquelética e articular ou que
apresentassem quaisquer alteragbes que
influenciassem os resultados do estudo ou
que pudessem ter algum risco a saude dos
avaliados.

Caracterizacdo da Amostra

Antropometria

Foi avaliado o peso e a estatura
para obtencdo de IMC utilizado a seguinte
formula: IMC= Peso Corporal/Estatura?.
Na mensuracgdo do peso o avaliado deveria
se posicionar em pé, de costas para escala
da balanca, usando apenas sunga 0 minimo
de roupa possivel.

A mensuracdo da estatura foi
identificada pelo maior valor entre o vértex
e a regido plantar obedecendo ao plano de
Frankfurt. A estatura foi verificada através
de uma trena flexivel marca Sanny Medical
Sparrett, resolucdo de 0,1 mm, fixada na
parede lisa, com 3 metros e graduacao de
0,1cm com o zero coincidindo com o
solo. Para determinacio do peso corporal
foi utilizada uma balanca digital da marca
Techline, devidamente calibrada, com
graduacdo de 100 gramas e escalas
variando de 0 a 180 Kg.

O percentual de gordura dos atletas
de futebol americano foi avaliado pela
espessura das dobras cutaneas (DC) que de
acordo com Guedes'?, que utiliza a
anotacdo de trés dobras, sendo elas:
triceps, suprailiaca, e abdominal. E foi
utilizada a seguinte formula: D= 1,1714 —
0,0671 logio (Triceps + Suprailiaca +
Abdominal). Para as coletadas das DC, foi
utilizado um adipémetro da marca Cescorf,
com precisdéo de 0,1mm. Inicialmente,
realizou-se a afericdo da DC do triceps, e
foi mensurada na projecdo posterior do
ponto meso-umeral, o avaliado ficou de
costas para o avaliador, e a prega foi
pingada no sentido longitudinal, da mesma
forma foi destacada neste sentido, a DC
suprailiaca foi mensurada
aproximadamente dois centimetros acima
da crista iliaca, esta regido é ponto
imaginario de intersec;do com 0O
prolongamento da linha axilar média,

sendo destacada e pingada no sentido
transversal, e a DC do abddémen, foi aferida
a dois centimetros a direita da cicatriz
umbilical, foi pingada no sentido
longitudinal .

Escala PERFLEX

Para que a intensidade do
flexionamento pudesse ser mensurada, foi
utilizado o método adimensional de
percepcdo de esforco denominado: Escala
de Esfor¢co Percebido na Flexibilidade
(PERFLEX). A PERFLEX auxilia a
identificar a intensidade, dividindo-a em
cinco niveis, compreendendo valores entre
0 e 110, distribuidos conforme a sensacéo
de alongamento da seguinte forma: de 0 a
30 compreendem um  nivel de
“normalidade”, de 31 a 60 “forcamento”,
de 61 a 80 “desconforto” (nivel qual sera
utilizado para o método de FNP e
Flexionamento Estatico), de 81 a 90 “dor

suportavel”, e de 91 a 110 “dor forte™.

Teste de Flexibilidade por Goniometria

Para avaliacdo da flexibilidade do
grupo muscular quadriceps femoral, foi
utilizada a técnica de goniometria, a forma
ndo invasiva mais precisa para medir a
amplitude méaxima dos movimentos
humanos. Para 0s movimentos da
articulacdo do joelho a Goniometria
apresenta valores de “r” para validade <
0,90, Fidedignidade correspondida em 0,97
— 0,98, e para objetividade valores de 0,86
~0,90%.

Foi utilizado um Goniémetro de
plastico da marca CARCI fabricado em-
S&o Paulo — Brasil, com circulo completo
(0 — 360°). Lustosa et al.** obtiveram um
bom coeficiente de correlagdo intraclasse,
para confiabilidade com o teste de
goniometria, atingindo coeficiente de
correlacdo de 0,95 para a articulacédo do
joelho, em um estudo que comparou a
goniometria com o fleximetria.

Utilizou-se o  protocolo  de
goniometria do Laboratério de Biometria e
Fisiologia do Esforco (LABIFIE), da
Universidade Federal Rural do Rio de
Janeiro (UFRJ)™. O avaliado deitado em
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decubito ventral, as pernas estendidas. O
Gonidmetro foi colocado com seu eixo
central sobre o ponto tibial lateral, uma das
hastes fixada na face externa da coxa sobre
uma linha tracada do ponto trocantérico até
0 ponto tibial, e a outra na face externa da
perna, sobre uma linha tracada do ponto
tibial até o ponto sphirion (saliéncia do
maléolo lateral), em seguida, realizou-se o
movimento de flexdo da articulagdo do
joelho. O resultado do angulo articular

deste movimento foi obtido pela diferenca
do angulo de 180 e o valor obtido na
leitura do gonidmetro, ao final da maxima
flex&o da articulacdo do joelho.

Para classificacdo do grau de
flexibilidade do joelho de acordo com
testes angulares seguiu-se o modelo de
Leighton'® que indica o desenvolvimento
da flexibilidade de acordo com o angulo
atingido no movimento (quadro 1).

Quadro 1 - Classificacdo para amplitude articular da flexdo do joelho para homens.

Articulacdo | Movimento Baixa

Abaixo da Média
Média Média

Acima da Alta

Joelho Flexao <122

122-133

134-146 147-157 >157

Adaptado de Leighton™.

Flexionamento Estatico

Segundo Dantas® deve-se
distanciar a inser¢do da origem do
segmento a ser trabalhado até o limite
normal do arco de movimento articular,
limiar entre o alongamento e o
flexionamento, depois sutilmente deve ser
realizado um forcamento suave para além
deste limite. Nesta nova posi¢do do
segmento, neste ponto aguardam-se seis
segundos para entdo realizar um novo
forcamento procurando o maior arco
possivel. Neste ponto, mantém-se a
posicao por 10 segundos.

Para aplicagdo no grupo muscular
quadriceps, o avaliado deveria estar na
posicdo decubito ventral, com o quadril em
hiperextensdo e com o auxilio do avaliador
realizava flexdo do joelho, até ponto
previamente  estabelecido,  percebido
subjetivamente pelo avaliando, respeitando
a indicacdo da escala PERFLEX (61 a 80 —
“nivel de desconforto”). Esta rotina deve
ser aplicada entre trés e seis vezes, com
intervalo de descontracdo entre elas. No
presente estudo, foram utilizadas trés
sustentacdes de 10 segundos, pelo fato de
ser 0 tempo minimo necessario para que
ocorram ganhos na flexibilidade®.

FNP — Método Contract-Relax
O Meétodo de FNP aplicado neste
trabalho foi o Contract-Relax, assim como

no flexionamento passivo o0 avaliado
posicionou-se de decubito ventral, com o
quadril em hiperextensdo e com o auxilio
do avaliador realiza flexdo do joelho, até
ponto previamente estabelecido, percebido
subjetivamente pelo avaliando, de acordo
com a escala PERFLEX (61 a 80 — “nivel
de desconforto™).

O processo de contragdo-relaxacao,
que foi utilizado na metodologia deste
trabalho, oriundo dos Estados Unidos, é
denominado contraction-relax ou contract
relax’, esse processo é baseado no
principio da inducdo sucessiva e para sua
aplicacdo séo seguidos 0s seguintes passos:
1° Passo: o treinador conduz o segmento a
ser trabalhado, deixado em estado de
relaxamento pelo sujeito, ao limiar de
flexionamento; 2° Passo: 0 sujeito realiza
uma contracdo submaxima, concéntrica, do
muasculo  antagonista  durante  oito
segundos. Como o treinador impedird a
realizacdo do movimento, a contragdo sera
isométrica. Em seguida, antes do terceiro
passo, relaxa durante trés segundos; 3°
Passo: o0 sujeito realiza de oito a 10
contracgdes isotbnicas do musculo agonista,
procurando aumentar o arco articular,
durante oito segundos; 4° Passo: findos 0s
oito segundos, 0 sujeito cessa a contracao
e, durante os proximos trés segundos, 0
treinador, puxando 0 segmento
passivamente, procura atingir  novos
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limites. Esta sequéncia de quatro passos
deve ser repetida trés vezes para cada lado
do participante.

Protocolo do teste Shuttle Run

Para avaliar a agilidade foi utilizado
0 teste de Shuttle Run, proposto por
Johnson e Nelson®’. Os materiais utilizados
foram dois blocos de madeira (5cm x 5 cm
x 10 cm), que ficaram posicionados 10cm
apos a linha de referéncia com distancia de
30cm entre eles, e um crondmetro (uso do
avaliador). O individuo teve objetivo de
transferir os dois blocos de um lado para
outro da seguinte forma: partindo da
primeira  linha o individuo correu
imprimindo sua maior velocidade até a
linha de referéncia pegou um dos blocos
(passando ao menos um dos pés sobre a
linha) e volta para a linha de chegada para
colocar o bloco do outro lado da linha (o
bloco ndo poderia ser atirado). Terminada
esta etapa 0 mesmo procedimento foi feito
com o segundo e Ultimo bloco. O teste
comecou quando o avaliador deu o
comando para o avaliado iniciar a operacao
de corrida, e terminou quando o avaliado
deixou o segundo bloco no chdo e passou
com ao menos um dos pés da linha de
partida novamente. O resultado do teste
sera 0 tempo gasto pelo avaliado para
realizar  este  procedimento.  Foram
realizadas duas tentativas, e foi utilizado o

Tabela 1 — Caracterizacdo da amostra.

menor resultado obtido’®. Depois do pré-
teste o atleta teve 20 minutos de
recuperacdo, para retorar a homeostase e
apos realizar as atividades do grupo e pos-
teste, onde sorteio dos grupos foi realizado
apos a aplicagdo do teste Shuttle Run.

Analise dos Dados

Para a realizacdo da analise dos
dados foi utilizada foi estatistica descritiva:
média e desvio padrdo para classificar dos
grupos. Logo, a comparacdo dos dados foi
efetuada através da analise da variancia,
atraves do calculo da Anova e o Post Hoc
de Tukey para determinacédo das diferencas
entre e intra os grupos, identificando as
diferencas com nivel de significancia
estipulado em p<0.05, realizado com a
ferramenta do Software Biostat 5.0.

RESULTADOS

A tabela 1 abaixo apresenta a
caracterizacdo da amostra e suas
comparag0es entre 0s grupos, onde se pode
perceber que nao foram encontradas
diferengas significativas entre os grupos
nas variaveis de idade, peso, estatura,
IMC,dobra  cutdnea do triceps e
goniometria (flexibilidade) , apenas nas
variaveis de dobra cutdnea do abd6men,
suprailiaca e %G foram encontradas
diferengas significativas.

Variaveis G1 (Controle) G2 G3 p
(n=8) (n=8) (n=8)

Idade (anos) 26,75 + 3,41 21,75+2,98 26,0 + 6,98 0,108
Peso (Kg) 93,25 + 18,36 93,37 + 18,94 87,0 +12,39 0,692
Estatura (cm) 183,75 + 5,84 179,84 +4,27 182,12 + 10,97 0,635
IMC (kg/m?) 27,09 + 4,20 29,06 + 5,92 26,50 + 4,99 0,107
Triceps (mm) 10,36 + 2,72 16,25 + 8,93 11,72 + 4,06 0,106
Abdbémen (mm) 15,06 + 3,73 24,92 + 8,64° 18,87 + 7,88 0,02*
Suprailica (mm) 15,62 + 4,38 27,37 +9,86° 19,61 + 6,99 0,01*
Gordura (%) 15,27 + 3,07 21,42 + 5,08 17,43 + 4,63 0,01*
Goniometria (°) 143,62 + 13,86 137,5 + 6,56 136,12 + 6,46 0,305

Nota: (* p < 0,05) ? Diferenca significativa do G1 para o G2.

A Tabela 2 abaixo apresenta a
comparagdo intra e intergrupos dos
resultados pré e pos-testes de agilidade, e

demonstra que ndo foram encontradas
resultado

diferengas significativas nos
obtidos.
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Tabela 2. Comparagdo dos resultados inter e intragrupos no teste de agilidade.

- G1 (Controle) G2 G3
Agilidade (n=8) (n=8) (n=8) p
Pré 10,24 + 1,03 10,03 + 0,87 9,79 +0,73 0,631
Pds 10,24 + 1,03 10,34 + 0,93 10,14 + 0,84
Delta de variacdo (%) 0 (0%) 0,31 +0,06 (3%) 0,35+ 0,11 (3,5%)
DISCUSSAO pesquisados,  principalmente  quando

Os resultados do presente estudo
demonstraram diferengas significativas
apenas nas variaveis de DC do abddmen,
suprailiaca e no %G. Na avaliacdo do peso,
estatura, IMC e na DC de triceps nao
foram encontradas diferencas significativas
entre os grupos avaliados. O mesmo
ocorreu na avaliagdo da flexibilidade por
goniometria, onde ndo foram encontradas
diferencas significativas entre as medias
dos grupos pesquisados.

A literatura indica uma tendéncia
de pouca flexibilidade em praticantes de
futebol americano, e que estes possuem
inclusive, niveis de flexibilidade articular
abaixo da média de populacbes nao
atléticas*'*?**, No presente estudo 0s
avaliados  ficaram  classificados na
“média”.

Em pesquisa realizada por Gleim!
com o intuito de examinar o perfil de
atletas profissionais de futebol americano
durante uma temporada completa, o autor
identificou que os jogadores responsaveis
por romper o blogueio da defesa
adversaria, chamados jogadores de linha,
possuiam menor desenvolvimento de
flexibilidade de membros superiores
(principalmente na articulacdo do ombro)
do que os demais atletas da equipe. Em
tese, a pesquisa realizada por Gleim®® se
contradiz ao presente, apesar de serem
articulacbes e segmentos diferentes e por
ndo ter separado os atletas por posi¢des de
jogo.

Riese?? em seu estudo de revisio
encontrou na maioria dos trabalhos
pesquisados efeitos negativos para o0
desempenho muscular, em todos o0s
métodos de treinos de flexibilidade

9

pesquisados sobre 0S efeitos
imediatamente ap0s a aplicagdo das
sessOes de flexionamento e ressalta ainda o
grande numero de trabalhos sobre o
alongamento estatico, se comparado a
outras metodologias, e que existe certa
confusdo na metodologia de aplicacéo,
onde volumes de aplicacdo se diferem
muito do que é realmente utilizado no
contexto esportivo. Cabe ressaltar que no
presente estudo, a acdo dos métodos nado
alterou acdo do flexionamento, pois nao
foram observadas diferencas estatisticas
entre os métodos utilizados.

Os resultados do presente trabalho
se contrapdem, quando se fala que os
niveis fisiologicos do flexionamento
estatico tém acbes sobre 0s mecanismos de
propriocepcdo, neste caso sobre o Orgdo
Tendinoso de Golgi (OTG), tendo como
resposta fisioldgica acdes residuais que
diminuem o tdénus muscular quando
realizada imediatamente antes do treino®.
No  presente  estudo, ambos 0s
flexionamentos realizados nédo interferiram
no desempenho da agilidade.

Provavelmente o que inviabilizou
as resposta fisioldgica aguda da técnica de
FNP, é que contracdo do musculo antes
deste ser submetido a um alongamento
causa um relaxamento reflexo, que na
maioria das vezes estd associado pela
diminuigdo das atividades
eletromiograficas do musculo ou grupo
muscular retraido®.

Quanto aos efeitos deletérios do
alongamento  estatico percebidos em
contextos de laboratérios, Nelson et al.**
procuraram 0s possiveis efeitos sobre o
desempenho em sprints de atletas de
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corrida de velocidade de 100 e 200 metros
rasos. Os resultados apontaram que
alongamento estatico na panturrilha,
quadriceps e isquio-tibiais, antes da
corrida, tiveram impacto negativo sobre o
desempenho dos atletas de forma
significativa, tendo em uma corrida curta
de 20 metros um acréscimo de 0,04
segundos apods sessdo de alongamentos que
teve duracédo de 360 segundos.

Com relacdo a agilidade foi
verificado que ap6s a aplicacdo dos
métodos de flexionamento e o FNP néo
propiciaram diferengas significativas nos
resultados obtidos. Os mesmos resultados
foram encontrados por Giordano, Sikora e
Jones® que estudaram oito atletas adultos
jovens de futebol americano com idade
média de 19,4 + 1,4 anos, que realizaram
testes de poténcia de membros inferiores
no salto vertical, e na velocidade em 40
jardas lancados, comparando resultados
com e sem a realizacdo de diferentes tipos
de aquecimento, um sem exercicios de
flexibilidade e outro com FNP, os
resultados deste estudo ndo apontaram
diferencas estatisticamente significativas
para que 0 uso da técnica no aquecimento
fossem indicadas ou contraindicadas antes
das atividades.

Contrapondo-se ao presente estudo
Muniz et al.? com a proposta de encontrar
possiveis efeitos agudos de um treino de
alongamento estatico sobre a agilidade de
tenistas homens, os autores supracitados
verificaram uma melhora de cerca de 17%
(p = 0,04) no teste de Shuttle Run, apos a
aplicacdo de exercicios de alongamento
estatico no grupo muscular isquio-tibial.
Salvaguardamos que somente participaram
da pesquisa tenistas que apresentassem
encurtamento nos masculos isquio-tibiais,
com angulos de flexdo do quadril
inferiores a 80° no teste de elevacdo de
membros inferiores de Kendall, este
trabalho é um dos pioneiros no assunto que
envolve o efeito da flexibilidade sobre a
qualidade agilidade.

Da mesma forma, o presente estudo
também ndo aponta diminui¢do de forma

significativa que indique ou contraindique
0 uso de flexionamento estatico e FNP
antes dos exercicios especificos do treino
ou jogo de futebol americano. Contudo, é
imprescindivel para a comunidade
cientifica que novos trabalhos sejam
desenvolvidos com a agilidade como
objeto de pesquisa, utilizando técnicas
diferentes,volumes, intensidades, protocolo
com aquecimento, e, principalmente busca
no treinamento dos atletas a nivel nacional,
independentemente do esporte em questéo.

CONCLUSAO

Os resultados do presente estudo
demonstraram que o flexionamento
passivo e a FNP de forma aguda néo
apresenta influéncia significativa na
qualidade da agilidade de atletas de futebol
americano.
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