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RESUMO

O futebol é um dos esportes mais praticados no mundo, sendo um esporte de alta
intensidade caracterizado por mudancas continuas de direcdo. Ja a lesdo esportiva
foi definida como qualquer condicdo médica que comprometa a integridade do atleta
e a maioria das lesdes no futebol ocorre nas extremidades inferiores. Verificar, a
partir desta revisdo bibliografica, as evidéncias cientificas que estudam os
programas de prevencgéo de lesdes no futebol. A partir das palavras-chave utilizadas
"soccer; injuries; prevention; training; exercise” foram realizadas buscas nas bases
de dados PUBMED e BVS. O mapeamento resultou em dez artigos incluidos,
possuindo como critérios de inclusdo e exclusdo, artigos em inglés a partir de 2019,
sendo realizados com adultos. Além disso, foram excluidos artigos que né&o falem
sobre futebol e artigos que ndo apresentaram exercicios para a prevencado de
lesdes. Apos a analise dos dez estudos, se observa que ocorreu uma diminuicdo na
incidéncia de lesdes, e um maior aproveitamento do atleta em campo. Os estudos
incluidos nesta revisdo apontam que programas de treinamento realizados com

duracdo menor que 30 minutos, podem resultar numa menor incidéncia de leséo.

Palavras-chave: futebol; lesGes; prevencao; programa de treino; exercicio.



ABSTRACT

Soccer is one of the most practiced sports in the world, being a high-intensity sport
characterized by continuous changes of direction. Sports injury was defined as any
medical condition that compromises the athlete's integrity and the majority of football
injuries occur in the lower extremities. Verify, from this bibliographic review, the
scientific evidence that studies injury prevention programs in soccer. Based on the
keywords used ”"soccer; injuries; prevention; training; exercise” searches were carried
out in the PUBMED and VHL databases. The mapping resulted in ten included
articles, with inclusion and exclusion criteria being articles in English from 2019
onwards, being carried out with adults. Furthermore, articles that did not talk about
football and articles that did not present exercises to prevent injuries were excluded.
After analyzing the ten studies, it was observed that there was a decrease in the
incidence of injuries, and a greater use of the athlete on the field. The studies
included in this review indicate that training programs lasting less than 30 minutes
may result in a lower incidence of injury.

Keywords: soccer; injuries; prevention; training program; exercise.



SUMARIO

L INTRODUGAO ...ttt ettt 9
2 OBUIETIVOS ...t e ettt e e et e et e e e et aaae 11
2.1 ODJELIVO GEIal ..o 11
2.2 ODbjetivoS ESPECITICOS .uuuiiiiiiiiiiiiiieeie e 11
S METODOLOGIA ..ot e e et e e e e et e e e e et e e e eaan e eaeees 12
4 RESULTADOS E DISCUSSAO ..ottt ittt sttt st 14
5 CONSIDERA(;()ES FINAILS e 22

REFEREN C A S ..ot 23



1 INTRODUCAO

O futebol € um dos esportes mais praticados no mundo, e os jogadores
precisam de habilidades técnicas, taticas e fisicas para ter sucesso (Hoff; Helgerud,
2004). Sendo um esporte de alta intensidade caracterizado por mudancas continuas
de direcdo e agOes unipodais de alta carga (Beijsterveldt et al., 2012). Uma equipe
de elite com 25 jogadores sofre cerca de 50 lesdes por temporada, metade com
auséncias menores que uma semana para recuperacdo (Ekstrand; Hagglund;
Waldén, 2009). A lesao esportiva foi definida como qualquer condicdo médica que
comprometa a integridade do atleta decorrente da préatica esportiva [...] (Basto-
Mancipe; Montoya-Gonzalez, 2021).

A maioria das lesBes no futebol ocorre nas extremidades inferiores,
principalmente joelho e tornozelo, e a baixa relacdo entre isquiotibiais e quadriceps
esta associada a lesbes musculares no joelho (Daneshjoo et al., 2012). Os fatores
de risco de lesdes associados ao futebol normalmente sdo reincidéncia de lesdes,
fadiga e desequilibrio muscular (McCall et al., 2015). A participacédo no futebol imp&e
altas demandas de controle neuromuscular, agilidade e for¢ca excéntrica/concéntrica
(Beijsterveldt et al., 2012).

Os homens tendem a sofrer mais lesdes musculares na coxa, e as mulheres
sofrem predominantemente mais lesdes articulares e ligamentares no joelho e
tornozelo [...] (Robles-Palazén et al., 2022). O momento em que essas lesdes
ocorrem sao durante os periodos de intensificacdo da carga de treinamento,
acumulo de carga de treinamento e mudanca aguda na carga (Jones; Griffiths;
Mellalieu, 2017). Utilizar uma carga de treinamento ideal em programas de futebol é
importante para reduzir o risco de lesbes e a carga de treinamento pode ser
caracterizada de duas formas (Verstappen et al., 2021).

As cargas de treinamento interna e externa, definindo a carga externa como
trabalho realizado nos treinos ou jogos (distancia percorrida), e a carga interna como
a resposta psicofisioldgica a carga externa (Verstappen et al., 2021). Caracteristicas
individuais, como condicionamento fisico, composi¢do corporal, nivel de jogo,
historico de lesdes e idade, tém impacto significativo nas cargas internas de
treinamento do atleta (Jones; Griffiths; Mellalieu, 2017).

Usar programas de prevencao como rotina de aquecimento de 20 minutos

prepara efetivamente para o treino, melhora o desempenho e reduz o risco de
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lesdes em atletas (Faude et al., 2017). Para evitar lesdes no futebol, programas de
treinamento foram projetados para melhorar a forca, o equilibrio e o controle
muscular das extremidades inferiores (Krist et al., 2013). O programa FIFA
11+, parece prevenir lesdes e melhorar o desempenho dos jogadores de futebol
(PEP), Knékontroll e Footy First (Crossley et al., 2020). Esse programa de exercicios
inclui varios componentes de treinamento, como atividades de agilidade, equilibrio,
mobilidade, pliometria, corrida e for¢a (Crossley et al., 2020). O programa é capaz de
diminuir potenciais fatores de risco para lesdes, bem como melhorar os indicadores
de desempenho e reduzir a taxa de lesdes (Faude et al., 2017).

O treinamento do exercicio de flexdo nérdica foi mais eficaz do que um
treinamento regular de isquiotibiais excéntrico, aumentando a forca maxima, a
relacéo de forca isquiotibiais: quadriceps e forca isométrica (Mjalsnes et al., 2004).
Introduzir um protocolo com o exercicio de flexdo nordica no treinamento amador
regular reduz significativamente a incidéncia de lesdes nos isquiotibiais, mas nao
reduz a gravidade da leséo dos isquiotibiais (Horst et al., 2015).

Além de traumas e lesBes musculares e articulares, nos jogos e treinos, que
podem ser amenizados com exercicios de prevencao, os jogadores também sofrem
golpes na cabeca, durante o cabeceio voluntario ou involuntario, em resultado do
chute adversario ou contra os corpos dos companheiros, ou adversarios (Basinas et
al., 2022). A concussao é uma lesdo cerebral induzida por forgcas biomecanicas,
causada por golpe na cabeca, rosto, pesco¢o ou em quaisquer partes do corpo com
uma forca impulsiva na cabeca (McCrory, 2017). Os sintomas sdo dor de cabeca,
sensacao de vertigem e labilidade, e os sinais sdo perda de consciéncia, amnésia,
déficit neurolégico, instabilidade na marcha, irritabilidade, comprometimento
cognitivo e sonoléncia (McCrory, 2017). Conforme a teoria de risco-recompensa no
esporte, os jogadores que usam capacetes podem ficar agressivos, porque a
protecdo adicional é percebida como limitador do risco de lesdes (McGuine et al.,
2019), como no Héquei, Rugby ou no Futebol americano.

O futebol ndo é o esporte com o maior niumero de lesGes, mas é comum em
treinos e jogos lesdes e traumatismos nos membros inferiores e em varias partes do
corpo como traumas maxilofaciais causados por impactos cabeca-cabeca, cotovelo-
cabeca e bola-testa (Cerulli et al., 2002). Dessa forma, é importante aplicacdo de

exercicios especificos para a reducdo no namero de lesdes no futebol.
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2 OBJETIVOS
2.1 Objetivo Geral

Verificar as evidéncias cientificas que estudam os programas de prevencao
de lesbes no futebol.

2.2 Objetivos Especificos

e Verificar as lesfes ligadas ao futebol;
e Identificar os programas de lesGes que estao relacionados com o futebol;
e Listar a eficacia dos programas de prevencao de lesdes no futebol;

e Descrever os locais de maior incidéncia de lesdes no futebol.
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3 METODOLOGIA

O presente estudo se caracteriza como uma reviséo bibliogréfica de cunho
qualitativo, o projeto bibliografico no qual é realizado a partir de um material ja
pronto, assim sendo:

“A principal vantagem da pesquisa bibliografica reside no fato de permitir ao
investigador a cobertura de uma gama de fendmenos muito mais ampla do
que aquela que poderia pesquisar diretamente. Essa vantagem torna-se

particularmente importante quando o problema de pesquisa requer dados
muito dispersos pelo espago” (GIL, 2002).

Para a elaboracdo da revisdo bibliografica foram obedecidas as seguintes
etapas: 1) Identificacdo do tema e o desenvolvimento da pergunta norteadora da
pesquisa; 2) Estabelecimento dos critérios de inclusdo e exclusdo e busca nas
bases de dados; 3) Estabelecimento das informacfes a serem extraidas dos estudos
selecionados; 4) Avaliagdo dos estudos incluidos na revisdo; 5) andlise e

interpretacéo dos resultados; 6) apresentacdo da revisao bibliografica.

Com base no tema da revisdo bibliografica, foi elaborada a seguinte pergunta:
O programa de prevencéo aplicado de forma correta reduz o numero de lesées no
futebol? Com isso, para esta revisao foi realizada uma busca eletrénica dos artigos a
partir de 2020 nas bases de dados National Library of Medicine (Pubmed) e
Biblioteca Virtual em Saude (BVS). A selecdo das palavras-chave se deu por meio
dos Descritores em Ciéncias da Saude (DeCS), “Soccer; Exercise; Injuries;
Prevention; Program”. Além disso, também se fez necessario a utilizacdo do
operador booleano “AND” com as seguintes combinagdes “Soccer AND Exercise
AND Injuries AND Prevention”, “Soccer AND Injuries AND Exercise AND Training

Program” e “Injuries AND Soccer AND Prevention AND Program’.

Foram aplicadas como critérios de inclusédo as seguintes demandas artigos 0s
guais investiguem humanos; adultos; artigos na lingua inglesa; publicados a partir de
2019. Além disso, para os critérios de exclusdo foram adotadas as seguintes
condicBes artigos que nao falem de futebol; estudos que ndo apresentem exercicios

para a prevencao de lesoes.



Figura 01. Fluxograma de artigos incluidos nesta reviséo;
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Fonte: O autor (2023).
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4 RESULTADOS E DISCUSSAO

Na tabela 1, observamos as caracteristicas dos 10 estudos incluidos na
revisdo (Hargy et al., 2019); (Riela; Bertollo, 2019); (Van de Hoef et al., 2019);
(Krutsch et al., 2020); (Navarro-Santana et al., 2020); (Raya-Gonzalez et al., 2021);
(Al Attar et al., 2021); (Guerrero-Tapia; Martin-Baeza; Cuesta-Barriuso, 2021); (Nuhu
et al., 2021) e (Lindblom et al., 2023). A populacdo dos estudos incluidos nesta
revisdo foi formada por adolescentes, homens e mulheres, com uma média de idade

que variou entre 14 e 46 anos.

Dos estudos selecionados, Hargy et al.,, (2019), avaliou o efeito de uma
abordagem de exercicio unico, com base no exercicio de aducdo de Copenhagen,
na prevaléncia de problemas na virilha em jogadores de futebol masculino. Riela;
Bertollo, (2019), examinou a eficacia de um programa baseado em movimento de
oito semanas nas pontuacdes do Functional Movement Screen (FMS) em jogadores
de futebol profissional, do sexo masculino e Van de Hoef et al., (2019), avaliou o
efeito preventivo do Bounding Exercise Program (BEP) na incidéncia e gravidade de

lesdes nos isquiotibiais em jogadores de futebol amadores adultos.

Ja os estudos de Krutsch et al., (2020) investigaram se modulos de
treinamento preventivo especificamente adaptados podem reduzir lesdes graves no
joelho no futebol de elite. Navarro-Santana et al., (2020), avaliaram os efeitos de
dois programas multi-estacdes de aquecimento (IAl-Programa e FIFA1l+) através
de JPS, LSDT e CMJ, além disso, Nuhu et al. (2021), investigou o impacto do
programa de aquecimento FIFA 11+ na incidéncia e gravidade das lesfes em
jogadores de futebol da segunda divisdo em Ruanda, enquanto Al Attar et al. (2021)
avaliou a eficacia do programa FIFA 11+S na reducéo de incidéncia de lesdes em

membros superiores entre goleiros amadores de futebol.

E os estudos de Raya-Gonzélez et al. (2021) examinaram os efeitos de curto
e longo prazo de um programa simples de treinamento de for¢ca na prevencdo de
lesdes musculares em jogadores de futebol, Guerrero-Tapia; Martin-Baeza; Cuesta-
Barriuso, (2021) testam a eficacia de um programa de treinamento abdominal e
especifico para gluteo médio para melhorar a estabilidade lombo-pélvica e a forca

muscular adutora em jogadoras de futebol feminino, enquanto Lindblom et al., (2023)
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avaliou a eficacia preventiva de uma verséo estendida do programa de exercicios de
prevencao de lesdes Knee Control (IPEP) em comparagdo com um programa de
forca adutora e um grupo de comparagcao usando um IPEP auto-selecionado em

adolescentes amadores e jogadores adultos de futebol masculino e feminino.

Além disso, as caracteristicas dos estudos incluidos nesta revisdo mostram
gue: 1) as sessoOes de treinamento ndo passam de 30 minutos ; 2) a maior incidéncia
de lesbBes nos atletas de futebol € nos membros inferiores; 3) as lesdes sdo
multifatoriais e podem ocorrer nos jogos e nos treinos; 4) os muasculos mais
acometidos sao os isquiotibiais e a articulagdo mais acometida de lesdo € a
articulacéo do joelho; 5) o programa mais conhecido no futebol € o FIFA11+, porém
podemos identificar outros programas, como o FIFA11+S, Bounding Exercise
Program (BEP), programa de aducdo de quadril (aducdo de Copenhagen), Knee
Control (IPEP), o préprio treinamento de forca e uma variacdo do FIFAll+

(Programa IAl).

Como se pode observar nos artigos incluidos na revisdo, o treinamento de
forca e de outras capacidades, como equilibrio, agilidade, core, mobilidade e
pliometria sdo promissores para o resultado da prevencao de lesbes no futebol. Os
artigos incluidos nesta revisdo mostraram ainda resultados significantes para a
reducdo de lesdo no futebol, garantindo que o jogador possa atuar mais tempo
treinando e jogando e podem contribuir com treinadores e preparadores fisicos na

utilizac&o de certos programas de treinamento durante o treinamento.

TABELA 1 - CARACTERISTICAS DOS ESTUDOS INCLUIDOS NA REVISAO

Autor/Ano Objetivo Amostra Resultados

Avaliar o efeito de uma

L, O Programa de Fortalecimento
abordagem de exercicio Unico,

. 35 equipes, dos Adutores reduziu
com base no exercicio de .
Hargy et al., - com o total de substancialmente a
aducéo de Copenhagen, na . n .
2019 . 652 jogadores prevaléncia e o risco de
prevaléncia de problemas na .
de futebol problemas na virilha em

virilha em jogadores de futebol jogadores de futebol masculino

masculino.
Examinar a eficicia de um Os resultados deste estudo
programa baseado em sugerem que um programa de

Riela; Bertollo,
2019

30 jogadores

movimento de 8 semanas nas intervencgéo de 8 semanas foi
de futebol

pontuacdes do Functional uma maneira eficaz de
Movement Screen (FMS) melhorar as pontuacdes do
jogadores de futebol functional movement screen
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profissionais do sexo
masculino.

(FMS™) em um grupo de
jogadores profissionais de
futebol masculino,
particularmente para as
subescalas de movimento
avancado e mobilidade.

Avaliar o efeito preventivo do

Nao foram encontradas

Bounding Exercise Program 32 equipes, evidéncias de que o Bounding
Van de Hoef et (BEP) naincidéncia e com o total de Exercise Program (BEP)
al., 2019 gravidade de lesbes nos 588 jogadores evitasse lesdes nos
isquiotibiais em jogadores de de futebol isquiotibiais em jogadores de
futebol amadores adultos. futebol amadores adultos.
Investigar se médulos de 62 A realizagcdo de mddulos de

Krutsch et al.,

treinamento preventivo
especificamente adaptados

equipes,com o
total de 1527

treinamento preventivo no
futebol de elite reduziu

2020 podem reduzir lesBes graves jogadores de significativamente a taxa de
no joelho no futebol de elite. futebol lesBes graves no joelho.
O Programa IAl pode fornecer
beneficios sensiveis com
relacdo a capacidade
Avaliar os efeitos de dois proprioceptiva de flexdo do
Navarro- programas multi-estacdes de 36 jogadores | joelho e Teste de salto vertical
Santana et al., | aquecimento (IAl-Programa e de futebol (CMJ) do que FIFA11l + e tanto
2020 FIFA11l+) através de JPS, amador o Programa IAl quanto o

LSDT e CMJ.

FIFA11+ apresentam
melhorias no controle postural
dindmico medido pelo Teste de

descida lateral (LSDT).

Raya-Gonzélez
et al., 2021

Examinar os efeitos de curto e
longo prazo de um programa
simples de treinamento de
forca na prevencéo de lesées
musculares em jogadores de
futebol.

27 jogadores
de futebol
Sub-19 de

Elite

Os resultados indicam uma
reducao significativa no risco
de lesBes musculares, bem
como os dias de auséncia
entre Jogadores de futebol
sub-19 durante o treinamento
apoés a implementacédo de um
programa simples de
treinamento de forga

Al Attar et al.,
2021

Avaliar a eficacia do programa
FIFA 11+S na reducgéo da
incidéncia de lesdes nos
membros superiores entre
goleiros amadores de futebol.

726 goleiros
de futebol
amador

O programa reduziu lesdes
nos membros superiores em
goleiros em 60% em 1
temporada.

Guerrero-
Tapia; Martin-
Baeza,; Cuesta-
Barriuso, 2021

Testar a eficacia de um
programa de treinamento
abdominal e especifico para
gluteo médio para melhorar a
estabilidade lombo-pélvica e a
forca muscular adutora em

25 jogadoras
de futebol

Estabelecer que ambas as
intervencgdes foram eficazes
em melhorar a estabilidade
lombo-pélvica e a forga
muscular adutora nos
jogadores de futebol




17

jogadoras de futebol feminino.

recrutados neste estudo.

Examinar o impacto do
programa de aguecimento

24 equipes,

Os resultados indicaram que o
programa FIFA 11+ diminuiu
significativamente a incidéncia
de lesbes gerais, de

Nuhu et al., FIFA 11+ naincidéncia e com o total de treinamento e de 1000, mais
2021 gravidade das lesGes em 630 jogadores - J g~ '
. especificamente lesbes nas
jogadores de futebol da de futebol . L
s extremidades inferiores entre
segunda divisdo em Ruanda. .
jogadores de futebol da
segunda diviséao.
Nenhuma diferenca na
. o . incidéncia de les@es foi
Avaliar a eficacia preventiva
~ . observada entre
de uma verséo estendida do
L 0 extended Knee Control e o
programa de exercicios de
~ ~ programa adutor enquanto o
prevencéo de lesbes Knee .
extended Knee Control reduziu
Control (IPEP) em . C A ~
46 equipes, a incidéncia de lesdes em

Lindblom et al.,
2023

comparacdo com um
programa de for¢ca adutora e
um grupo de comparacgao
usando um IPEP auto-
selecionado em adolescentes
amadores e jogadores adultos
de futebol masculino e
feminino.

com o total de
502 jogadores
de futebol

guase um terco em
comparacdo com um IPEP
auto-selecionado. Jogadores
que utilizaram o
extended Knee Control tiveram
menor prevaléncia de lesbes
em comparagao com um
adutor ou IPEP auto-
selecionado.

Fonte: O autor (2023).

Assim na tabela 2, observamos as lesdes mais recorrentes e a intervencao

utilizada, além dos protocolos relacionados ao futebol.Os principais achados desta

revisdo bibliografica mostram que alguns programas de treinamento, como o

FIFA11+, FIFA11+S, Knee Control Program, Programa de aducdo de Copenhagen,

treinamento de forca e uma variacdo do FIFAl1l+ (Programa IAl), se mostraram

eficientes para a reducdo de incidéncia de lesées em jogadores de futebol.

Entretanto, o Bounding Exercise Program (BEP) ndo se mostrou eficaz na reducéo

de incidéncia de lesdes dos isquiotibiais.

Tabela 2 — CARACTERISTICAS DAS LESOES E INTERVENCAO UTILIZADA

Autor/ano Lesdes Tempo de Intervencéo utilizada Programa de
identificadas intervencéao treinamento
Nuh | Extremidades Aproximadamente Corridas de baixa
unu etal., inferiores; P N velocidade combinadas
2021 75% das sessdes FIFA11+
Coxa, . com alongamentos
- de treinamento e . :
Virilha; dindmicos; seguido de
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Joelho; jogos combinados exercicios de
Tornozelo. fortalecimento da
musculatura do tronco e
exercicios de equilibrio
direcionados aos
membros inferiores; e,
finalmente, correr a uma
velocidade aumentada,
incluindo exercicios
diferentes.
Flexao nordica, forca
Lesdes 15 a 20 minutos 2 excéntrica de adutor,
Ra}/a- musculares: vezes_ por semana, | prancha, /prancha lateral, Programa de
Gonzalez et Lesdes dos com intervalos de pon_te gluteo, prancha 3 treinamento de
al., 2021 musculos 48 horas por 10 apoios, pr.ancha I.ateral 2 Forca
isquiotibiais. semanas apoios, meio
agachamento
Exercicios gerais de
aguecimento, exercicios
Omobro; 20 a 25 minutos desenvolwdqs; para
Attar et al., Braco: durante 1 aumentar equilibrio e
2021 Cotovelo: ¢ q forca dos ombros, FIFA11+S
; emporada
Pulso. co:[qvelos e dedos,
exercicios para aumentar
a estabilidade de core
Extended Knee Control -
[Aquecimento de corrida
(5 min)
6 exercicios principais de
fortalecimento e controle
. neuromuscular (10
Les,oes dos variacOes para cada)
Lindblom et . mu.sc.ul.o§ . Durante uma (10-15 min)]; Extended K.nee
L 2023 |qu|.o.t|b|a|s, temporada de 7 Control;
al Virilha; meses Programa de Adutor - Programa de
Joelho; aducio de Copenhagen, Adutor
Tornozelo.

aducéo deitada de lado.
aperto do adutor (bola
entre os joelhos, pernas
dobradas).

Fonte: O autor (2023).

A coxa foi a regido anatdmica mais lesada seguida do joelho, e os tipos de

agrupamento de lesdes mais comuns foram as lesdes musculares/tendineas (Lopez-

Valenciano et al., 2020). Os principais fatores para o desenvolvimento de lesdes nos

isquiotibiais incluem baixa relacdo isquiotibiais-quadriceps, lesbes anteriores, fadiga
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muscular e reducdo da flexibilidade dos isquiotibiais (Ekstrand; Hagglund; Waldén,
2009). Desequilibrios musculares podem levar a padrbes de movimento
compensatorios, resultando em ma biomecéanica e uma ma movimentacao funcional,
sendo um fator de risco para os jogadores de futebol (Riela; Bertollo, 2019).

Dentre os resultados obtidos nos estudos sobre prevencao de lesdo, Nuhu et
al. (2021) encontrou que os jogadores do grupo de intervencédo sofrem lesdes em
uma propor¢cdo menor (52%) em comparacdo com O grupo controle (63%) e a
adesao ao programa nao foi de 100% no grupo de intervencao, sendo inserido ao
grupo um percentual de 77% nos jogos e treinos, durante a temporada. Entretanto,
ocorreu uma reducéo estatisticamente significativa de 55% e 71% da taxa de lesdes
moderadas e graves no grupo de intervencao, respectivamente (Nuhu et al., 2021).

Evidéncias em estudos corroboram com os achados, demonstrando que o
FIFA 11+ reduziu significativamente as taxas de lesbes em 46,1% e diminuiu o
tempo perdido devido a lesdes em 28,6% (Silvers-Granelli et al., 2015). Confirmando
as alegacdes dos autores que os jogadores do grupo de intervencdo eram menos
propensos a sofrer lesdes graves, como os jogadores voltaram a jogar mais cedo do
gue os jogadores do grupo de controle (Nuhu et al., 2021).

Diferente dos outros estudos incluidos nesta revisdo, o estudo de Al Attar et
al., (2021) utilizou o programa FIFA11+S na reducdo da incidéncia de lesbes nos
membros superiores entre goleiros amadores de futebol, sendo comum os estudos
estarem voltados para os jogadores de linha. Neste estudo foram observados que o0s
exercicios do programa FIFA 11+S concentram-se no fortalecimento de ombro,
cotovelo, punho e musculos dos dedos, bem como o nucleo treinamento de
estabilidade. E os estudos de Navarro-Santana et al., (2020), deixam claro que a
segunda parte do FIFA11l+ ndo inclui exercicios especificos de futebol ou de
coordenacdo, ou exercicios orientados para situacdes especificas de jogo e
incluindo este tipo de exercicios poderia proporcionar um maior desempenho fisico
melhoria do que o0s exercicios tradicionais do FIFAl1l +. Entretanto, outros
programas de prevencado de lesGes tém beneficios na melhoria da forca muscular,
controle neuromuscular, equilibrio, mobilidade, poténcia e agilidade.

Os resultados do estudo de Raya-Gonzélez et al., (2021) mostram que o
treinamento de forca pode resultar em reducédo significativa no risco de lesdo nos
jogadores de futebol. Os resultados do estudo de De Hoyo et al., (2015) justificam

gue um programa de exercicios de 10 semanas baseado em poténcia de carga
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concéntrica e sobrecarga excéntrica € eficaz na reducdo e gravidade de lesdes
musculares.

Além disso, o estudo de Rodriguez-Rosell et al., (2017) sugere que um
programa de treinamento de forca combinado com o treinamento pliométrico parece
ser mais eficiente para melhorar as atividades que envolvem aceleracéo,
desaceleracdo e saltos em comparagcdao com o treinamento de forca sozinho. O
estudo de Guerrero-Tapia; Martin-Baeza; Cuesta-Barriuso, (2021) mostra que oito
semanas de estabilidade abdominal e gliteo médio, bem como treinamento de forca,
podem melhorar a estabilidade lombo-pélvica e a forca adutora em futebolistas
femininas. Entretanto, o estudo de Van de Hoef et al., (2019), sugeriu Bounding
Exercise Program (BEP) que € um programa de construcdo de 12 semanas
(concéntrico a excéntrico a exercicios pliométricos), contudo, ele falhou na
prevencao de lesdes nos isquiotibiais em jogadores de futebol amadores adultos.

O estudo de Hargy et al., (2019) mostrou que a realizacdo do programa de
fortalecimento de adutores, com no minimo 6 semanas, realizado por 2 a 3 vezes
por semana, reduziu substancialmente a prevaléncia e o risco de problemas na
virilha. Ja o estudo de (Krutsch et al., 2020) contribui que exercicios de Estabilidade
postural, mobilizacdo das articulagbes dos membros inferiores, estabilizacdo de
pernas e tronco, exercicios de salto e aterrissagem, bem como movimentos de
agilidade reduzem significativamente as lesGes graves no joelho no futebol de elite.
Outro estudo que corrobora este achado € o de Lindblom et al., (2023), onde o
programa Extended Knee Control que um aquecimento de corrida e seis exercicios
principais direcionados a forca muscular e controle neuromuscular com 10
variacfes/niveis de progressao diferentes para cada exercicio, mostrou que tiveram
29% menos incidéncia de lesdes nos trés locais de lesdo nos membros inferiores
(isquiotibiais, joelho e tornozelo) do que no grupo de comparacao.

Outro aspecto investigado pelos estudos foi os dias de auséncia do jogador
devido as lesbes. Os estudos incluidos na revisdo observaram que ocorreu uma
reducdo no afastamento dos jogadores, assim garantindo que a disponibilidade para
o atleta atuar em campo.

Apesar dos resultados obtidos nesta revisédo, algumas limitacées podem ser
observadas. Sendo em primeiro lugar a dificuldade de ades&o aos programas de
prevencao de lesdes. Outro ponto € da lesédo ser multifatorial, dependente de fatores

internos e externos, como o tipo, mecanismo e o0 local da lesdo durante o
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treinamento e jogo. O tamanho da amostra ser relativamente pequeno, ndo podendo
generalizar para times profissionais ou para ambos os sexos. O estudo de Lindblom
et al., (2023) apresentou que uma possivel limitacdo que foi a pandemia da Covid-
19, assim os atletas, podem nao ter seguido fielmente o programa de treinamento.
Finalmente, o tempo da intervencdo do programa ser relativamente pequeno, para

determinar se o efeito do programa perdurara para outras temporadas.
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6 CONSIDERACOES FINAIS

As sessdes de treinamento ndo passam de 30 minutos, a maior incidéncia de
lesBes nos atletas de futebol € nos membros inferiores; as lesdes sdo multifatoriais e
podem ocorrer nos jogos e nos treinos; Os muasculos mais acometidos sdo os
isquiotibiais e a articulagdo mais acometida de lesédo € a articulagdo do joelho; o
programa mais conhecido no futebol é o FIFAll+; as evidéncias mostram que
programas de treinamento realizados de forma estruturada podem reduzir as lesdes
nos jogadores de futebol.

Os beneficios e as vantagens sobre os efeitos dos exercicios na prevencao
de lesdes foram amplamente mencionados nos estudos, mostrando resultados
significativos na reducéo de lesfes, principalmente nos membros inferiores dos
jogadores. As evidéncias mostram que programas de treinamento FIFA11l+,
FIFA11+S, Knee Control Program, Programa de aducdo de Copenhagen,
treinamento de forga, poténcia, agilidade, trabalhos de estabilidade de core, além de
trabalhos excéntricos realizados de forma estruturada podem reduzir as lesdes nos

jogadores de futebol.
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