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RESUMO

Introducdo: Este trabalho explora a importancia dos exercicios preventivos para
reduzir a incidéncia de lesées comuns no futebol de campo, um esporte que exige alto
desempenho fisico e, por isso, apresenta riscos frequentes de lesdes musculares,
ligamentares e articulares. Objetivos: Evidenciar as lesdes mais comuns na pratica
de futebol de campo e os exercicios preventivos recomendados pela literatura para
sua prevencdo. Metodologia: Foi realizada uma revisao de literatura sobre exercicios
preventivos para lesbes comuns no futebol de campo. Entre os programas abordados,
destaca-se o FIFA 11+, uma ferramenta pratica e acessivel para equipes de diferentes
niveis, promovendo a seguranca dos atletas por meio de exercicios especificos de
aquecimento e fortalecimento. Resultados: A analise dos estudos indica que o
programa FIFA 11+ reduz significativamente as taxas de lesbes, sendo eficaz na
prevencao e na minimizacao da gravidade das lesfes mais frequentes. Ademais, foi
observado que os profissionais de fisioterapia e educacao fisica desempenham um
papel essencial na implementacdo e no monitoramento desses programas, garantindo
a execucao correta dos exercicios e o retorno seguro dos jogadores ao esporte apos
lesdes. Concluséo: Conclui-se que a adocdo de programas preventivos de
exercicios, desde as categorias de base, fortalece a cultura de cuidado fisico e
consciéncia corporal, preparando os atletas para uma carreira esportiva duradoura e
de alto rendimento. A prevencao de lesdes por meio de exercicios adequados nao
apenas potencializa o desempenho dos jogadores em campo, mas também
representa uma estratégia valiosa para a longevidade no esporte, reduzindo custos
com reabilitacdo e promovendo uma pratica esportiva mais segura e eficaz.

Palavras-chave: Futebol; LesBes; Exercicios preventivos; Fisioterapia desportiva.
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ABSTRACT:

Introduction: This study explores the importance of preventive exercises in reducing
the incidence of common injuries in field soccer, a sport that demands high physical
performance and, therefore, carries frequent risks of muscular, ligament, and joint
injuries. Objectives: To highlight the most common injuries in field soccer practice and
the preventive exercises recommended by the literature for their prevention.
Methodology: A literature review was conducted on preventive exercises for common
injuries in field soccer. Among the programs discussed, the FIFA 11+ stands out as a
practical and accessible tool for teams at various levels, promoting athlete safety
through specific warm-up and strengthening exercises. Results: The analysis of
studies indicates that the FIFA 11+ program significantly reduces injury rates, proving
effective in preventing and minimizing the severity of the most frequent injuries.
Additionally, it was observed that physiotherapy and physical education professionals
play a crucial role in implementing and monitoring these programs, ensuring the correct
execution of exercises and the safe return of players to the sport after injuries.
Conclusion: Itis concluded that adopting preventive exercise programs, starting from
youth categories, strengthens the culture of physical care and body awareness,
preparing athletes for a long-lasting and high-performance sports career. Injury
prevention through appropriate exercises not only enhances players' performance on
the field but also represents a valuable strategy for sports longevity, reducing
rehabilitation costs and promoting safer and more effective sports practices.

Key words: Soccer; Injuries; Preventive exercises; Sports physiotherapy.
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1 INTRODUGCAO

O futebol de campo é um dos esportes mais populares e praticados no
mundo, atraindo milhdes de jogadores, desde amadores até profissionais (Afonso et
al., 2020). A intensidade e a dinamica do jogo, caracterizadas por corridas, mudangas
rapidas de direcé@o e contato fisico constante, tornam os jogadores suscetiveis a uma
variedade de lesbes, como entorses, distensées musculares e lesdes nos ligamentos
(Arliani et al., 2021). Esses incidentes nao afetam apenas o desempenho dos atletas,
mas também podem comprometer suas carreiras e a qualidade de vida a longo prazo.
Com o aumento da competitividade e a busca por altos rendimentos, a prevencéo de
lesdes tornou-se uma area de crescente interesse para os profissionais envolvidos na
preparacao fisica dos atletas.

A literatura cientifica tem demonstrado que a implementagéo de programas
especificos de exercicios preventivos pode reduzir significativamente a incidéncia de
lesbes no futebol (Silva et al., 2021). Protocolos de treinamento que incluem
fortalecimento muscular, equilibrio e flexibilidade s&o eficazes na diminui¢éo de lesdes
recorrentes e graves (Godoy et al., 2024). No entanto, ainda h4& um namero limitado
de estudos que consolidam essas praticas de forma uniforme, gerando a necessidade
de uma revisdo que sintetize as principais evidéncias disponiveis e ofereca
recomendacdes para a pratica esportiva. A prevencdo eficaz de lesdes ndo soé
promove a saude e a longevidade dos jogadores, mas também contribui para o
sucesso das equipes, minimizando afastamentos e melhorando o desempenho geral
(Bezerra et al., 2022). Diante desse contexto, surge a probleméatica: quais sdo as
principais lesdes no futebol de campo e quais exercicios preventivos sdo mais
eficazes para evita-las?

Justifica-se a elaboracgéo deste estudo pela relevancia do futebol no cenério
esportivo global e pelo impacto que as lesdes tém na vida dos atletas e nas financas
das equipes (Drummond et al., 2023). O futebol movimenta bilhGes de ddélares
anualmente, sendo responsavel por uma enorme geracdo de receitas, que incluem
direitos de transmissdo, patrocinios, vendas de ingressos e merchandising (Bezerra
et al., 2022). LesGes em jogadores-chave podem impactar significativamente a
performance das equipes, levando a uma queda em resultados e, consequentemente,

em receitas (Afonso et al., 2020).
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Os custos com tratamentos médicos, reabilitacdo e possiveis substituicdes
de atletas lesionados representam um 6nus financeiro consideravel para clubes e
federacBes. A compreensao aprofundada dos tipos de lesbes mais comuns e das
praticas preventivas mais eficazes pode ajudar na elaboracdo de estratégias de
treinamento mais seguras e eficientes, além de fornecer subsidios para politicas de
salude e bem-estar no esporte, mitigando os impactos econdémicos negativos
causados por afastamentos prolongados e reduzindo despesas com cuidados
médicos e seguro dos jogadores (Bezerra et al., 2022).

O objetivo geral deste estudo é evidenciar as lesdes mais comuns na
pratica de futebol de campo e os exercicios preventivos recomendados pela literatura
para sua prevencdo. Os objetivos especificos sdo: (1) revisar os métodos de
prevencao de lesbes que tém mostrado maior eficicia, e (2) discutir a aplicabilidade
desses métodos no contexto do treinamento de futebol. Espera-se que esta pesquisa,
mesmo com suas limitagdes, contribua para a compreensao dos principais fatores
associados as lesdes no futebol de campo e das estratégias de prevengdo mais

eficazes, promovendo praticas mais seguras e sustentaveis no esporte.
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2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 Lesdes no futebol

As lesbes sdo uma preocupacao constante no futebol, especialmente
devido a intensidade fisica e aos impactos caracteristicos desse esporte (Afonso et
al., 2020). O futebol é um dos esportes mais praticados mundialmente e exige
movimentos complexos, como mudancas rapidas de direcéo, saltos, chutes e disputas
fisicas, que submetem os atletas a altos riscos de lesdes. Estudos apontam que a
frequéncia de lesBes no futebol € significativa, afetando tanto jogadores profissionais
guanto amadores (Silva et al., 2021). A ocorréncia dessas lesdes pode comprometer
o desempenho dos atletas e, em alguns casos, até encerrar prematuramente suas
carreiras. A compreensdo das lesdes mais comuns no futebol € essencial para
desenvolver estratégias preventivas eficazes e promover uma pratica esportiva mais
segura.

Dentre as lesdes mais frequentes no futebol de campo, destacam-se as
lesbes musculares, principalmente nos membros inferiores, como coxas e
panturrilhas. Essas lesdes ocorrem devido a intensidade dos movimentos explosivos
e a exigéncia de alta forca muscular para realizar acbes como corridas em alta
velocidade e chutes potentes. As lesGes musculares podem variar de estiramentos
leves a rupturas mais graves, com periodos de recuperacdo que podem durar
semanas ou até meses (Martins; Saramago; Carvalho, 2021). A reincidéncia dessas
lesbes € um desafio constante, pois um retorno prematuro ao esporte sem uma
recuperacéo adequada pode agravar a condicao do atleta.

As lesdes nos ligamentos, como a lesdo do ligamento cruzado anterior
(LCA), também sédo bastante comuns no futebol e podem ter um impacto significativo
na carreira dos jogadores. Esse tipo de leséo ocorre geralmente em movimentos de
mudanca brusca de direcdo ou em saltos mal executados, que sobrecarregam 0s
ligamentos do joelho (Arliani et al., 2021). A lesdo do LCA requer, na maioria das
vezes, intervencao cirdrgica e um longo periodo de reabilitacdo, podendo afastar o
atleta do campo por varios meses. O impacto psicoldgico dessa lesdo é consideravel,
uma vez que o processo de recuperacao € prolongado e a taxa de retorno ao nivel de

desempenho pré-lesdo nem sempre € garantida (Godoy et al., 2024).
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As lesbGes nos tornozelos, como entorses, S&o0 outras ocorréncias
frequentes entre os jogadores de futebol, devido a necessidade constante de
mudancas de direcdo e movimentos rapidos sobre superficies que podem variar em
estabilidade (Valério et al.,, 2022). Os impactos diretos com outros jogadores ou
irregularidades no campo também sdo fatores que contribuem para lesdes nos
tornozelos. A instabilidade resultante de uma lesédo mal recuperada pode levar a novos
episodios de entorse, dificultando a estabilidade do atleta e comprometendo sua
performance. O fortalecimento muscular e o uso de bandagens podem auxiliar na
prevencdo, mas € essencial que sejam realizados exercicios especificos de
propriocepcao e equilibrio (Bezerra et al., 2022).

Lesbes na regido lombar também sdo comuns entre os jogadores de
futebol, geralmente associadas a sobrecargas repetitivas e ao esfor¢co exigido em
chutes e cabeceios. Movimentos de tor¢cdo e flexdo excessiva, aliados ao impacto
continuo do esporte, podem levar a problemas cronicos na coluna (Drummond et al.,
2023). Essas lesfes, além de comprometerem a qualidade de vida do atleta, podem
ser dificeis de tratar, exigindo intervencdes multidisciplinares que envolvem
fisioterapia e, em casos mais graves, repouso prolongado. O fortalecimento da
musculatura abdominal e lombar, aliado a técnicas adequadas de movimentacéao, é
fundamental para a prevencao desse tipo de lesdo (Lima; Vale Junior; Cunha, 2023).

A contuséo, causada por impactos diretos com outros jogadores ou quedas,
€ outra lesédo frequente e geralmente afeta pernas, bragos e tronco. Embora muitas
contusbGes sejam leves, algumas podem resultar em hematomas profundos e até
fraturas, dependendo da intensidade do impacto (Bezerra et al., 2022). No futebol, as
contusdes sdo quase inevitaveis, pois o contato fisico € uma caracteristica inerente
ao esporte. Medidas preventivas incluem o uso de equipamentos de protecao
adequados e o fortalecimento muscular para minimizar o impacto das colisées. No
entanto, a prevencao total € dificil, e a gestdo adequada dos traumas se torna
essencial para reduzir o tempo de afastamento dos atletas (Santana; Silva; Sampaio,
2020).

As lesdes nos meniscos, localizados no joelho, também séo recorrentes em
jogadores de futebol devido aos movimentos de rotacédo e impacto (Feitoza Neto et
al., 2021). O menisco atua como amortecedor entre 0s 0ssos da perna e o fémur, e

sua lesdo pode ocorrer tanto por traumas agudos quanto por desgaste ao longo do
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tempo. Uma lesédo meniscal pode limitar a mobilidade do atleta e causar dores
intensas, muitas vezes exigindo cirurgia para a correcao. Além da recuperacéao fisica,
o atleta precisa fortalecer a musculatura ao redor do joelho para proporcionar maior
estabilidade e reduzir a presséo sobre 0 menisco, 0 que pode ajudar a prevenir novas
lesdes (Silva; Veiga; Nunes, 2020).

Lesbes na virilha, conhecidas como distensdes inguinais, sdo comuns
devido a necessidade de chutes fortes e movimentos laterais rapidos. Esse tipo de
lesdo afeta principalmente a musculatura adutora e é dolorosa, comprometendo 0s
movimentos de corrida e chute (Soares; Melillo, 2023). A recuperacao da leséo na
virilha pode ser complexa, pois a area € frequentemente utilizada durante o jogo.
Treinos que aumentem a flexibilidade e a forca da regido pélvica sdo recomendados
para reduzir a incidéncia dessas lesbGes, além de exercicios que promovam O
alinhamento e a simetria muscular.

A prevencdao de lesdes no futebol é um aspecto fundamental para prolongar
a carreira dos jogadores e otimizar o desempenho em campo (Silva; Neto; Fonseca,
2024). A pratica de exercicios preventivos especificos, como fortalecimento muscular,
flexibilidade e treinamento proprioceptivo, tem mostrado resultados positivos na
reducdo de lesbes. Programas de aquecimento adequados e a inclusdo de pausas
estratégicas durante o treinamento também sdo importantes para evitar a sobrecarga
muscular e articular. A ado¢do dessas medidas preventivas é cada vez mais
valorizada por treinadores e profissionais de saude esportiva.

O suporte médico adequado e o acompanhamento fisioterapéutico séo
essenciais para a recuperacdo plena e o retorno seguro do atleta ao esporte.
Profissionais de fisioterapia e medicina esportiva desempenham um papel importante
na reabilitacdo dos jogadores, garantindo que sigam protocolos seguros e
individualizados para a recuperacdo (Bezerra et al., 2022). Além disso, o preparo
psicologico também é uma peca chave no processo de retorno, pois ajuda o jogador
a reconstruir a confianca e a seguranca necessarias para voltar ao esporte sem medo
de reincidéncia. A abordagem preventiva no futebol é, portanto, um investimento
importante ndo apenas para a saude dos atletas, mas também para o desempenho
das equipes (Soares; Melillo, 2023). Clubes e associacfes esportivas vém adotando
cada vez mais programas de prevencao e reabilitacdo, visando minimizar o impacto

das lesbes e melhorar a longevidade dos jogadores no esporte.
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2.2 Programas preventivos: Fifa 11

O FIFA 11+ é um programa de exercicios preventivos desenvolvido pela
Federacéao Internacional de Futebol (FIFA) com o objetivo de reduzir a incidéncia de
lesbes em jogadores de futebol, tanto amadores quanto profissionais (Silva; Neto;
Fonseca, 2024). Este programa foi criado a partir de estudos cientificos que
identificaram as lesbes mais comuns no esporte e as principais areas de risco para 0s
jogadores. O FIFA 11+ € amplamente utilizado em academias, clubes e até em
escolas esportivas, sendo uma referéncia importante para profissionais de Educacéo
Fisica e fisioterapeutas que trabalham na prevencao de lesGes (Chen; Chen, 2023).

Dividido em trés partes, o FIFA 11+ aborda uma série de exercicios que
trabalham fortalecimento muscular, estabilidade do core, agilidade e coordenacao
(Wang, 2023). A primeira parte consiste em exercicios de corrida leve com
movimentos de aquecimento, que visam preparar os musculos e articulacdes para a
atividade fisica intensa. Esse aquecimento inicial é essencial para aumentar a
circulacdo sanguinea e a temperatura corporal, fatores que ajudam a reduzir o risco
de lesbdes musculares e articulares. Esse primeiro modulo é relativamente simples e
pode ser executado em poucos minutos, permitindo que os atletas estejam prontos
para as atividades subsequentes (Afonso et al., 2020).

A segunda parte do FIFA 11+ inclui exercicios de for¢ca e equilibrio,
fundamentais para prevenir lesbes como torgdes e distensdes musculares. Esta secéo
do programa apresenta exercicios especificos para fortalecer areas vulneraveis, como
o joelho e o tornozelo, que séo frequentemente lesionadas no futebol (Bezerra et al.,
2022). Exercicios como agachamentos, pranchas e elevacdes de pernas fazem parte
dessa etapa e podem ser executados sem a necessidade de equipamentos
complexos, facilitando a implementag&o do programa em qualquer ambiente de treino.
O foco é desenvolver a estabilidade e o controle corporal, 0 que é essencial para
movimentos explosivos e mudancas bruscas de direcao durante o jogo (Drummond et
al., 2023).

A Ultima parte do programa é composta por exercicios de corrida com
intensidade variada e finalizacdo dinamica, onde os jogadores sédo estimulados a
aplicar mudancas de direcdo e velocidade (Godoy et al., 2024). Essa etapa final simula
algumas das situacbes mais comuns encontradas durante uma partida de futebol,

como sprints e cortes rapidos, auxiliando os atletas a aprimorarem sua capacidade de
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resposta e reacdo. Essa fase € particularmente importante para que os jogadores
desenvolvam habilidades motoras que ajudam a reduzir o risco de lesdes durante o
jogo (Xiao, 2023). A variedade dos exercicios proporciona um treino completo e
estimula a adaptagéo do corpo a diferentes tipos de movimentos.

O FIFA 11+ foi projetado para ser utilizado em todas as sessdes de treino,
com uma duracdo média de 20 minutos (Chen; Chen, 2023). A consisténcia na
aplicacao do programa é essencial para maximizar seus beneficios e garantir que os
jogadores estejam bem preparados fisicamente. Estudos demonstram que a
implementagéo regular do FIFA 11+ pode reduzir a taxa de lesdes em até 50%,
evidenciando a eficacia do programa como medida preventiva (Afonso et al., 2020).
Este impacto positivo € especialmente relevante para equipes amadoras e juvenis,
gue geralmente tém menos acesso a estruturas complexas de recuperagao e
prevencao de lesdes.

A simplicidade do FIFA 11+ permite que ele seja adotado por uma ampla
gama de equipes, independente do nivel técnico dos atletas ou da infraestrutura
disponivel (Drummond et al., 2023). Por ndo exigir equipamentos caros ou
especializados, o programa € acessivel para diferentes realidades e pode ser
realizado em ambientes variados, desde campos abertos até academias de ginastica.
Esse aspecto torna o FIFA 11+ uma opcéo viavel para clubes de menor orcamento e
para comunidades que buscam promover a pratica do futebol de forma segura e
saudavel. A simplicidade, aliada a eficacia, contribui para a popularidade do programa
em todo o mundo (Martins; Saramago; Carvalho, 2021).

A implementacdo do FIFA 11+ também envolve uma abordagem
educacional, onde treinadores e jogadores aprendem a importancia da prevencéao de
lesbes e o impacto da preparacdo fisica na performance esportiva (Silva; Veiga;
Nunes, 2020). Ao adotar o programa, os atletas nao apenas fortalecem o corpo, mas
também ganham consciéncia sobre a importancia de cuidar de sua saude fisica. Esse
aspecto educativo € especialmente benéfico para jovens atletas, que tendem a
priorizar a intensidade dos treinos e jogos, muitas vezes negligenciando o
aquecimento e a prevencao de lesdes. A conscientizacdo € um fator-chave para a
longevidade na carreira esportiva (Silva; Neto; Fonseca, 2024).

A ciéncia por tras do FIFA 11+ se baseia em principios biomecanicos e

fisioldgicos, que visam aprimorar a capacidade funcional dos jogadores (Valério et al.,
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2022). Os exercicios foram desenhados para imitar os padrdes de movimento
especificos do futebol, o que facilita a transicdo dos atletas para as situacdes de jogo
real. Por exemplo, os exercicios de agilidade, que sao aplicados na segunda e terceira
partes do programa, simulam movimentos de dribles e mudancas de diregdo, comuns
durante a partida. Essa transferéncia de habilidades proporciona aos jogadores uma
maior confianga e estabilidade durante o jogo (Wentao, 2023).

Os resultados obtidos com a aplicacdo do FIFA 11+ tém sido
consistentemente positivos, tanto em estudos académicos quanto na pratica diaria de
clubes que adotaram o programa (Bezerra et al., 2022). A redugé&o das lesdes reflete
diretamente na performance dos atletas, pois menos tempo de afastamento significa
mais tempo disponivel para o desenvolvimento técnico e tatico. Além disso, a
economia gerada pela redugdo de custos com tratamentos e fisioterapia é
significativa, especialmente para clubes menores que possuem recursos limitados
(Drummond et al., 2023). Dessa forma, o FIFA 11+ representa uma solucéo
econdmica e eficiente para o futebol.

Portanto, o impacto do FIFA 11+ vai além da prevencdo de lesoes,
influenciando positivamente a preparacao fisica geral dos jogadores. Com o
fortalecimento dos musculos e articulacdes, os atletas melhoram seu condicionamento
fisico, tornando-se mais resistentes e menos propensos a fadiga. Isso permite que
joguem com maior intensidade e menor risco de lesdes, o que eleva o nivel das
partidas e aumenta a competitividade do esporte. O programa, assim, contribui para

o desenvolvimento de atletas mais preparados e focados em suas performances.

2.3 Exercicios preventivos

Os exercicios preventivos desempenham um papel fundamental na
protecéo dos atletas contra lesbes, especialmente em esportes de alta intensidade
como o futebol (Feitoza Neto et al.,, 2021). Esses exercicios sdo projetados para
fortalecer musculos e articulacdes, melhorar a estabilidade e aumentar a resisténcia,
tornando o corpo mais resiliente aos impactos e movimentos bruscos comuns durante
as partidas (Lima; Vale Junior; Cunha, 2023). A prevencéo de lesdes é uma estratégia
essencial para prolongar a carreira dos atletas, reduzir o tempo de afastamento e,

consequentemente, melhorar a performance a longo prazo. Ao implementar um
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programa bem estruturado de exercicios preventivos, o risco de lesdes comuns, como
entorses, distensdes e rupturas ligamentares, é significativamente reduzido.

A reabilitacdo € uma etapa essencial no processo de recuperacdo de
lesBes, mas ela pode e deve ser complementada com exercicios preventivos para
evitar novas ocorréncias (Silva; Neto; Fonseca, 2024). Apos a lesédo, o corpo do atleta
passa por um processo de cicatrizacao e fortalecimento, e 0s exercicios preventivos
auxiliam na consolidacdo desse processo, preparando o atleta para retornar ao
esporte em sua melhor forma (Valério et al., 2022). Na reabilitacdo, os exercicios
preventivos visam reforcar as areas mais vulneraveis e promover um alinhamento
corporal adequado, o que ajuda a evitar a sobrecarga em articulacbes e musculos.
Esse trabalho preventivo durante a reabilitacdo € essencial para garantir que o atleta
recupere sua confianca e retorne ao esporte de forma segura (Zhang; Wang, 2023).

A fisioterapia desempenha um papel essencial tanto na recuperacao
guanto na prevencao de lesdes. Profissionais de fisioterapia aplicam técnicas e
exercicios especificos que visam o fortalecimento muscular, a flexibilidade e a
mobilidade articular, todos componentes cruciais na prevencgao de lesdes esportivas
(Arliani et al., 2021). Os fisioterapeutas trabalham lado a lado com treinadores e
preparadores fisicos para desenvolver programas preventivos personalizados,
adaptados as necessidades de cada atleta. Esses programas séo estruturados para
identificar e corrigir desequilibrios musculares e biomecéanicos, que podem aumentar
o risco de lesdes. Dessa forma, a fisioterapia € um elemento indispensavel na
promocdao da saude e longevidade dos atletas (Mota; Neves; Lima, 2020).

Os profissionais de Educacdo Fisica também desempenham um papel
central na implementacéo de exercicios preventivos no treinamento diario dos atletas
(Drummond et al.,, 2023). Com seu conhecimento técnico e compreensdo dos
aspectos fisioldgicos e biomecéanicos do corpo, esses profissionais conseguem criar
programas de treino que ndo apenas aumentam o desempenho, mas também
protegem o corpo contra lesGes (Godoy et al., 2024). O papel do profissional de
Educacéo Fisica é identificar as necessidades individuais de cada atleta e adaptar os
exercicios para que eles atendam essas necessidades, promovendo o fortalecimento
de grupos musculares especificos e melhorando a estabilidade e a coordenacao
motora (Lima; Vale Junior; Cunha, 2023). Essa atencédo individualizada é essencial

para reduzir o risco de lesdes e otimizar o preparo fisico.
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A importancia dos profissionais de Educacdo Fisica na prevencdo de
lesbes é evidente no suporte que oferecem para que os atletas compreendam a
necessidade de incluir exercicios preventivos em sua rotina (Santana; Silva; Sampaio,
2020). Esses profissionais orientam sobre a execucdo correta dos exercicios,
garantindo que cada movimento seja realizado com a técnica apropriada. Esse
cuidado é fundamental para evitar lesdes decorrentes de ma postura ou de
movimentos inadequados, que podem comprometer o desempenho a longo prazo
(Soares; Melillo, 2023). A orientacao continua desses especialistas contribui para que
os atletas desenvolvam uma consciéncia corporal aprimorada, essencial para a
pratica segura e eficiente de atividades fisicas de alto rendimento.

Um aspecto importante dos exercicios preventivos é que eles facilitam o
retorno ao esporte apos uma lesdo. Apds o processo de reabilitagdo, o corpo do atleta
ainda pode apresentar fragilidades e desequilibrios que precisam ser trabalhados
antes de retomar o treinamento completo (Afonso et al., 2020). Os exercicios
preventivos Sao cruciais para corrigir esses aspectos e garantir que o atleta esteja
preparado fisicamente para o retorno. Dessa forma, o retorno ao esporte € realizado
de forma progressiva e controlada, minimizando o risco de uma recaida ou de uma
nova lesdo. Esse cuidado no retorno ao esporte ndo apenas preserva a saude do
atleta, mas também aumenta sua confianca para voltar a competir em alto nivel
(Bezerra et al., 2022).

A combinacé&o de reabilitacao, fisioterapia e exercicios preventivos cria um
programa de cuidado abrangente, focado ndo apenas na recuperagdo, mas na
manutencao e melhora do desempenho fisico do atleta (Drummond et al., 2023). Esse
conjunto de cuidados permite que os atletas desenvolvam uma preparacéo fisica
completa, tornando-0s mais resistentes a impactos e sobrecargas comuns no esporte
de alto rendimento. Além disso, esse cuidado integrado ajuda a prevenir o
agravamento de lesfes antigas, proporcionando uma base solida para o atleta evoluir
tecnicamente sem comprometer a saude (Lima; Vale Junior; Cunha, 2023). Essa
abordagem integrada é especialmente valiosa em modalidades como o futebol, onde
o0 contato fisico e a intensidade das partidas expdem os jogadores a constantes riscos
de lesobes.

Os exercicios preventivos também tém o beneficio de contribuir para o

desenvolvimento da forga funcional, um aspecto importante para a performance
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esportiva (Soares; Melillo, 2023). Esses exercicios sdao desenhados para fortalecer
muasculos que suportam movimentos especificos do esporte, como mudancas de
direcdo, saltos e aceleracbes. Dessa forma, os atletas desenvolvem um
condicionamento fisico mais completo e funcional, que é transferido diretamente para
a prética esportiva (Wang, 2023). A forca funcional adquirida através dos exercicios
preventivos aumenta a eficiéncia dos movimentos e melhora o desempenho geral,
enquanto reduz o desgaste do corpo e o risco de lesdes decorrentes do esforco
repetitivo.

A inclusdo de exercicios preventivos no treinamento esportivo promove
uma cultura de cuidado com o corpo e de prevencdo, que € essencial para a
longevidade do atleta. Quando essa pratica € incorporada desde as categorias de
base, os jogadores aprendem desde cedo a importancia de cuidar do préprio corpo,
mantendo-o preparado para a pratica esportiva a longo prazo (Mota; Neves; Lima,
2020). Esse entendimento ndo apenas beneficia o atleta em sua carreira, mas também
ajuda a reduzir os custos com tratamentos e reabilitagcdes, refletindo em um
investimento a longo prazo para clubes e organizacdes esportivas. Dessa forma, a
cultura de prevencao se torna uma vantagem competitiva para as equipes.

Por fim, a implementacdo de exercicios preventivos contribui para a
formacédo de atletas mais completos e preparados, ndao apenas fisicamente, mas
mentalmente. A confianga que o atleta adquire ao saber que esta fisicamente
preparado para as exigéncias do esporte € um diferencial importante, pois reduz a
inseguranca em relacdo a possiveis lesbes. Com a certeza de que 0 corpo esta
fortalecido e preparado para os desafios do jogo, o atleta pode se concentrar em sua
performance, melhorando suas habilidades e aproveitando ao maximo seu potencial.
A prevencdo de lesdes, portanto, € um componente vital para o sucesso esportivo e a
longevidade das carreiras no futebol.



22

3 METODOLOGIA

3.1 Materiais e métodos

Conforme recomendado por Gil (2010), esta revisdo de literatura foi
realizada com o objetivo de reunir, analisar e sintetizar informagdes sobre lesdes
comuns no futebol de campo e os exercicios preventivos mais eficazes. A pesquisa
foi conduzida utilizando as palavras-chave “soccer injuries” (lesdes no futebol), “injury
prevention” (prevengao de lesdes), “sports medicine” (medicina esportiva) e “exercise
programs” (programas de exercicios) nas bases de dados PubMed, MEDLINE,
SciELO, LILACS e Cochrane. A escolha dessas fontes se justifica pela abrangéncia e
gualidade das informacfes oferecidas, garantindo uma visdo ampla e baseada em
evidéncias da literatura cientifica disponivel sobre o tema. A pesquisa inicial resultou
em 74 artigos relacionados ao tema da pesquisa. Apés a aplicacdo dos critérios de
inclusdo e excluséo, apenas 7 artigos foram selecionados para analise. Na figura 1

apresentamos o fluxograma com a metodologia desta pesquisa.

3.2 Critérios de inclusao e excluséo

Foram incluidos artigos cientificos publicados entre 2019 e 2024,
disponiveis gratuitamente e na integra, em portugués e inglés, e que abordassem,
direta ou indiretamente, lesdes no futebol de campo e praticas de exercicios
preventivos. A selecdo contemplou revisdes sisteméaticas, estudos de coorte, ensaios
clinicos randomizados e artigos de revisdo. Excluiram-se artigos publicados antes de
2019, textos indisponiveis na integra, publicacdes em idiomas diferentes do portugués
e inglés, estudos focados em modalidades esportivas distintas do futebol de campo e

artigos de opinido, editoriais e relatos de caso.



74 Publicagdes
Encontradas

Figura 1 — Fluxograma da metodologia de pesquisa do trabalho

14 Trabalhos

mencionados

excluidos por
serem duplicatas

60 Publicactes

Y

22 Foram
eliminados pelo
titulo

38 Publicagtes
restantes

10 Trabalhos
Foram descartados
por néio atender
aos critérios de
inclusao
estabelecidos

Fonte: Autores (2024)

7 Trabalhos

21 Foram
descartados pelo
resumo

23



4 RESULTADOS

No Quadro 1, encontram-se os principais achados de cada

incluidos na pesquisa.

Quadro 1 - Artigos selecionados para os resultados

24

um dos artigos

AUTOR Tipo de Objetivo Metodologia Resultados
(ANO) Estudo
Feitoza Estudo Investigar lesbes | Analise de dados | Constatou-se
Neto et al. | Observacional | nas  estruturas | clinicos de | que 60% das
(2021) do joelho em |jogadores com |lesbes eram
jogadores de | lesGes no joelho. | lesbes do
futebol. ligamento
cruzado
anterior, com a
maioria
ocorrendo
durante jogos,
e 80% dos
jogadores
necessitaram
de reabilitagdo
intensiva.
Soares; Estudo de | Examinar a | Estudo de caso | As praticas
Melillo Caso atuacao do | com entrevistas e | educativas
(2023) profissional de | observacdo  de | implementadas
educacao fisica | praticas resultaram em
na prevencao de | preventivas. uma reducéo
lesGes do de 40% na
ligamento ocorréncia de
cruzado anterior. lesbes do
ligamento
cruzado
anterior entre
0s jogadores
treinados.
Silva et al. | Estudo Avaliar a | Estudo O grupo que
(2020) Experimental | importancia da | experimental com | praticou 0
pratica do FIFA | atletas divididos | "FIFA 11+"
11+ na|em grupos, um | apresentou
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prevencao  de
lesdes

atletas.

utilizando 0
programa e outro
nao.

uma reducao
de 25% nas
lesbes em
comparacao ao
grupo controle,
sugerindo a
eficacia do
programa na
prevencdo de
lesbes.

Drummond
et al.
(2023)

Estudo
Coorte
Prospectivo

de

Estudar a
incidéncia de
lesdes em
jogadores de
futebol.

Coleta de dados
durante
competicdes e
acompanhamento
de atletas ao
longo da
temporada.

A incidéncia
total de lesGes
foi de 35%,
com lesdes
musculares
sendo as mais
comuns,
representando
65% das
ocorréncias,
com fatores de
risco como
carga de treino
excessiva.

Bezerra et
al. (2022)

Estudo
Descritivo

Analisar a
prevaléncia de
lesbes
osteomusculares
em jogadores de
futebol

acreanos.

Coleta de dados
de jogadores
durante as
temporadas de
2016 a 2018.

A pesquisa
revelou que
55% dos
jogadores
sofreram pelo
menos uma
leséo, com
lesGes
musculares e
ligamentares
nos membros
inferiores
sendo as mais
frequentes.
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Arliani et | Estudo Investigar lesbes | Coleta de dados | As lesGes
al. (2021) | Prospectivo ocorridas de lesbes | musculares e
durante 0 | registradas nos ligamentos
Campeonato durante 0 | representaram
Brasileiro de | campeonato. 70% dos casos,
Futebol em com maior
20109. incidéncia em
jogos do que
em treinos.
Martins et | Estudo Estudar a | Pesquisa com | A prevaléncia
al. (2022) | Descritivo prevaléncia de | jovens atletas em | de les®es foi de
lesbes musculo- | diferentes 40%, com as
esqueléticas em | modalidades lesbes mais
jovens esportivas. comuns sendo
desportistas. entorses e
distensoes,
associadas a
falta de

aguecimento
adequado e ao
treinamento
inadequado.

Fonte: Autores (2024)

7 DISCUSSAO

A andlise dos artigos selecionados revela uma diversidade de abordagens

e metodologias, com 0 objetivo de investigar as lesdes no futebol e praticas

preventivas eficazes, contribuindo para um entendimento mais amplo das estratégias

de prevencéo e reabilitacdo no esporte. Cada estudo traz informacdes relevantes para

a compreensao das lesdes mais comuns entre os atletas, especialmente as lesdes no

joelho e lesdes musculares, como evidenciado por autores como Feitoza Neto et al.

(2021), que identificaram o ligamento cruzado anterior como a estrutura mais

vulneravel. Esse achado é corroborado por Soares e Melillo (2023), cujo estudo de

caso destacou a importancia da atuacdo do profissional de educacédo fisica na

implementacdo de praticas preventivas especificas, resultando em uma reducéo

significativa das lesdes do ligamento cruzado anterior.
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Comparando os estudos de Feitoza Neto et al. (2021) e Silva et al. (2020),
observa-se que ambos abordam lesfes no joelho, porém, com metodologias distintas.
Feitoza Neto et al. realizaram uma analise observacional retrospectiva, enquanto Silva
et al. aplicaram um estudo experimental com o programa "FIFA 11+", que comprovou
sua eficacia na prevencao de lesées, com uma reducdo de 25% entre os atletas que
o praticaram. Essa diferenca metodoldgica entre os estudos enriquece a discussao,
pois demonstra a eficacia tanto da andlise clinica das lesdes quanto de intervencdes
preventivas especificas, evidenciando a importancia de estratégias multidimensionais
na prevencgao de lesdes.

Bezerra et al. (2022) oferecem uma perspectiva sobre a prevaléncia de
lesdes musculares em diferentes esportes e regides, destacando a importancia de
programas preventivos para atletas de varias modalidades, incluindo o futebol. Essas
analises descritivas reforcam a necessidade de adaptar programas preventivos as
especificidades de cada grupo de atletas e ao contexto regional, proporcionando um
panorama mais detalhado da ocorréncia de lesdes.

Drummond et al. (2023), em seu estudo de coorte prospectivo, trazem uma
contribuicdo significativa ao analisar a incidéncia de lesbes ao longo de uma
temporada de competicdes, constatando que as lesées musculares foram as mais
frequentes, muitas delas associadas a carga de treino excessiva. Essa perspectiva
longitudinal permite uma visao aprofundada sobre os fatores de risco, e sugere que a
gestdo da carga de treino € essencial para a prevencao de lesdes, indicando uma area
de atuacao crucial para os profissionais de educacéo fisica no monitoramento e na
adaptacao dos treinos para prevenir sobrecargas.

Ao contrastar os pontos positivos e negativos dos estudos, nota-se que 0s
estudos observacionais, como 0s realizados por Feitoza Neto et al. (2021), séo
eficazes para mapear o perfil de lesbes e fornecer dados epidemiolégicos. No entanto,
eles ndo permitem conclusfes causais, ao contrario dos estudos experimentais, como
o de Silva et al. (2020), que comprovou a eficacia do "FIFA 11+" na reducéo de lesdes.
A limitagdo dos estudos experimentais, por outro lado, € que, embora eles
proporcionem evidéncias de intervengéo, muitas vezes envolvem amostras pequenas,
0 que pode limitar a generalizacédo dos resultados para popula¢des maiores.

Os estudos de Soares e Melillo (2023) e Martins et al. (2022) também

apresentam pontos positivos ao destacar o papel do profissional de educacao fisica
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na prevencgdo de lesbes, mas enfrentam a limitacdo de serem estudos de caso e
descritivos, respectivamente, os quais, apesar de relevantes, oferecem uma analise
mais restrita e de dificil generalizacdo. Ainda assim, o estudo de Soares e Melillo é
exemplar ao demonstrar a reducéo de lesdes com praticas preventivas, reforcando a
importancia da presenca e orientagcdo do profissional de educacao fisica para educar
os atletas sobre as melhores praticas de prevencéao.

O desfecho final dos artigos reforca a importancia do papel do profissional
de educacdo fisica no ambiente esportivo. Em estudos como os de Drummond et al.
(2023) e Soares e Melillo (2023), fica evidente que a intervengdo direta desses
profissionais contribui ndo apenas para a reducdo das lesdes, mas também para a
reabilitacdo e o retorno seguro dos atletas ao esporte. A implementacéo de programas
preventivos e a gestdo de cargas de treino sdo estratégias que, com a orientacdo
adequada, minimizam riscos e potencializam o desempenho atlético, evidenciando
gue o profissional de educacéo fisica € fundamental para garantir a integridade fisica
dos jogadores e a continuidade de suas atividades esportivas.

Os resultados discutidos sugerem que a presenca de um profissional
capacitado em educacao fisica é essencial ndo apenas na fase de prevencédo, mas
também na reabilitacdo e no processo de retorno dos atletas ao esporte, conforme
verificado por Feitoza Neto et al. (2021) e Silva et al. (2020). A combinacao de
conhecimentos sobre fisiologia do exercicio, biomecénica e metodologias de
treinamento permite a esses profissionais desenvolver estratégias que diminuem as
chances de leséo e otimizam a recuperacao dos atletas, destacando a relevancia da
sua atuacao tanto em clubes esportivos quanto em programas de reabilitacdo e

prevencao de lesdes.

8 CONCLUSAO

Esta revisdo de literatura destaca a importancia dos exercicios preventivos
no futebol, um esporte de alta intensidade fisica e grande risco de lesdes,
principalmente musculares e ligamentares nos membros inferiores. As evidéncias
mostram que os protocolos de prevencdo desempenham um papel fundamental na
reducdo da incidéncia de lesdes, oferecendo estratégias eficazes para proteger os
atletas e prolongar suas carreiras esportivas. O papel dos profissionais de educacéo

fisica € essencial na implementacdo desses programas, ajustando os exercicios as



29

necessidades individuais dos jogadores e garantindo a execucdo correta dos
movimentos, evitando sobrecargas.

A adocdo precoce de praticas preventivas nas categorias de base é um
investimento a longo prazo, que beneficia tanto os atletas quanto as organizacdes
esportivas. Essa abordagem ndo sé melhora a saude e a longevidade dos jogadores,
mas também contribui para uma economia em custos de tratamento e reabilitacéo,
além de elevar a competitividade no esporte. Ao minimizar os riscos de lesdes,
otimizar a performance e promover uma cultura de cuidado fisico, os programas
preventivos fortalecem o corpo, a confianca e a seguranca dos jogadores. Portanto, a
implementacdo desses protocolos, com o suporte de profissionais especializados, é
essencial para o sucesso e o0 desenvolvimento sustentavel do futebol de alto

rendimento.
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