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RODRIGUES, Maria VitoriaRamos. A importancia da fisioter apia na prevencao esportivae
0s agravos em membros inferiores em jogadores de futebol. 2024. 34 p. Trabalho de
Conclusdo de Curso — FASIPE — Faculdade de Cuiaba.

RESUMO

O futebol é uma modalidade esportiva de alta exigéncia fisica, caracterizada por movimentos
repetitivos, intensos e de grande impacto nos membros inferiores. Diante da elevada incidéncia
de lesBes osteomuscul ares em regi6es como joel hos, tornozel os e muscul os da coxa, este trabal ho
de conclusdo de curso tem como objetivo principal investigar as estratégias de prevencéo mais
eficazes para minimizar tais agravos. Trata-se de uma pesquisa do tipo revisdo de literatura,
baseada na andlise de artigos cientificos publicados entre os anos de 2019 e 2024, |ocalizados em
bases de dados como PubMed, SciEL O, Scopus e Google Scholar. Os critérios deinclusdo foram
estudos que abordassem lesdes em membros inferiores de jogadores de futebol e programas de
prevencdo aplicavels a esse publico. Os dados analisados evidenciaram que fatores como
desequilibrios musculares, falhas biomecanicas, auséncia de agquecimento adequado e falta de
orientagdo técnica contribuem significativamente para o surgimento de lesdes. A atuacéo da
fisioterapia preventiva demonstrou ser um recurso eficaz ao promover avaliages funcionais,
fortalecimento muscular, correcéo postural e educacdo dos atletas. Programas estruturados, como
o FIFA 11+, foram destacados por sua capacidade de reduzir o risco de lesdes, melhorar a
consciéncia corporal e estabilizar articulacbes vulneraveis. Conclui-se que a integracdo de
estratégias preventivas, aliadas a0 acompanhamento fisioterapéutico continuo, é fundamental
paraareducdo de lesdes em jogadores de futebol, contribuindo ndo apenas para a preservacdo da
integridade fisica dos atletas, mas também para 0 aumento do desempenho e da longevidade
esportiva.

Palavras-chave: Futebol. Lesdes esportivas. Membros inferiores. Fisioterapia preventiva
Fortalecimento muscular.



RODRIGUES, Ramos VitoriaMaria. Theimportance of sports prevention and injuriestothe
lower limbsof soccer players. 2024. 34p. Course Completion Work |. Bachelor in Physiotherapy
— FASIPE — Faculdade de Cuiaba

ABSTRACT

Football is a high-demand sport characterized by repetitive, intense movements that place
significant strain on the lower limbs. Given the high incidence of musculoskeletal injuriesin areas
such as the knees, ankles, and thigh muscles, this course completion work aims to investigate the
most effective prevention strategies to minimize such conditions. This study consists of a
literature review based on the analysis of scientific articles published between 2019 and 2024,
retrieved from databases such as PubMed, SciEL O, Scopus, and Google Scholar. The inclusion
criteria comprised studies addressing lower limb injuries in football players and prevention
programs applicable to this population. The data analyzed revealed that factors such as muscle
imbalances, biomechanical failures, lack of proper warm-up, and insufficient technical guidance
significantly contribute to the occurrence of injuries. Preventive physiotherapy proved to be an
effective approach by promoting functional assessments, muscle strengthening, postural
correction, and athlete education. Structured programs, such as FIFA 11+, were highlighted for
their ability to reduce injury risk, improve body awareness, and stabilize vulnerable joints. It is
concluded that integrating preventive strategies with continuous physiotherapeutic support is
essential to reduce injuries in football players, contributing not only to the preservation of their
physical integrity but also to enhanced performance and career longevity.

Keywords. Football. Sports injuries. Lower limbs. Preventive physiotherapy. Muscle
strengthening..
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CAPITULO 1
INTRODUGCAO

A prética esportiva no futebol € amplamente reconhecida por seus beneficios fisicos,
sociais e psicol 6gicos, sendo um dos esportes mais populares e acessiveis a nivel mundial. No
entanto, apesar das vantagens associadas ao esporte, os jogadores de futebol enfrentam alto
risco de lesdes, especia mente nos membros inferiores, devido a intensa exigéncia fisica e aos
movimentos repetitivos e de ata intensidade. A literatura destaca que as lesdes mais comuns
envolvem estruturas como o joelho, tornozelo e muasculos dos membros inferiores, 0 que
impacta diretamente o desempenho atlético e, em alguns casos, resulta em afastamentos
prolongados dos treinos e jogos (Silva et al., 2023; Gomes et al., 2022).

A ataincidéncia de lesbes nos membros inferiores em jogadores de futebol tem levado
pesquisadores e profissionais da area da salide a aprofundarem o estudo de estratégias de
prevencdo de lesbes esportivas, com foco na mitigacdo de agravos e manutencdo da
performance dos atletas. Silvaet al. (2023) ressaltam que a prevencado de lesdes é essencial ndo
apenas para a continuidade da carreira esportiva, mas também para evitar futuras complicacdes
e deterioracdo fisica. Esse aspecto é especialmente relevante no contexto do futebol, em que a
intensidade dos treinos e jogos muitas vezes excede os limites seguros para articulactes e
muscul aturas dos membros inferiores.

Entre os fatores que contribuem para lesGes recorrentes em jogadores de futebol,
destaca-se questbes como a falta de coordenacdo motora adequada, a biomecénica alterada dos
membros inferiores e a insuficiéncia de programas de treinamento que visem especificamente
aprevencdo de lesdes.

Di Paolo et al. (2021) enfatizam que atletas jovens com baixa coordenacéo motora
apresentam biomecéanicas anémal as, especialmente nas articulagdes dos membros inferiores, o
gue pode aumentar o risco de lesdes se intervengdes preventivas nao forem implementadas de
forma eficaz. Nesse cenério, 0 uso de tecnologias - como sensores vestivels - tem mostrado
potencial no monitoramento da biomecanicadurante as atividades esportivas, oferecendo dados

valiosos para aimplementacdo de intervencdes preventivas.
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Além disso, programas especificos de prevencao de lesdes, tais como os exercicios de
fortalecimento e treinamento neuromuscular, tem sido indicado como métodos eficazes para
reduzir a incidéncia de lesdes nos membros inferiores. De acordo com Hanlon et al. (2020),
esses programas sao particularmente eficazes para atletas jovens, pois promovem
fortalecimento muscular, estabilidade articular e melhoram o desempenho atlético de maneira
segura

Hanlon et al. (2020) também sugerem que a implementacdo regular desses programas
de prevencéo no futebol pode proporcionar uma significativa reducdo nos agravos e manter a
funcionalidade dos membros inferiores em atletas de diferentes faixas etérias.

A literatura ainda aponta que, para jogadores de futebol, as lesbes de joelho s&o
especialmente prevalentes devido a natureza dos movimentos que incluem mudancas de
direcéo, giros, saltos e aterrissagens constantes.

Neto et al. (2021) observaram que as lesdes no joelho sGo comumente associadas a
fatores biomecanicos, o que inclui arotacéo excessiva e o impacto repetitivo nas articulacoes.
A prevencdo eficaz dessas lesbes requer, portanto, uma abordagem multidisciplinar que
incorpore aspectos biomecanicos, funcionais e terapéuticos, com o objetivo de otimizar o
desempenho e a protecéo das estruturas articulares dos membros inferiores.

Os jogadores de futebol ndo profissionais, em especial, enfrentam desafios Unicos
guando comparados aos atletas profissionais, visto que recorrentemente ndo dispdem de acesso
regular a programas preventivos e de reabilitacéo adequados.

Neves e Junior (2024) argumentam que, para esses atletas, a educacdo em salde e o
conhecimento sobre os fatores de risco e préticas preventivas sdo fundamentais, ao considerar
que a prética do esporte ocorre, em muitos casos, de forma recreativa e sem acompanhamento
técnico. Tal abordagem contribui para uma menor conscientizagdo sobre a importancia de
exercicios de aguecimento, fortalecimento e prevencao de lesdes, o que pode aumentar o indice
de ocorréncia destas.

A problemética do estudo esta no e evado indice de lesdes nos membros inferiores em
jogadores de futebol, afetando diretamente sua capacidade de jogo e a longevidade no esporte.
Embora existam diversos estudos sobre os beneficios de programas de prevengdo de lesdes,
ainda ha uma lacuna significativa na adogcdo prética dessas medidas em ambientes de
treinamento, especialmente para atletas ndo profissionais. Assim, a presente pesquisa justifica-
se pela necessidade de aprofundar o entendimento sobre as melhores préticas preventivas e 0s
beneficios que essas podem trazer ap desempenho e a salide dos atletas de futebol (Silvaet al.,
2023).
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Portanto, o presente estudo tem como objetivo investigar a importancia da prevencéo
esportiva em jogadores de futebol, com foco nareducéo de agravos nos membros inferiores. A
pesquisa buscara identificar os fatores de risco predominantes para lesdes, analisar a eficacia
de programas de prevencdo existentes e propor estratégias que possam ser incorporadas em
ambientes de treinamento para minimizar a incidéncia de lesdes e promover a salde e

desempenho dos atletas.

1.1 - Justificativa

A fisioterapia, com foco em uma abordagem preventiva, € fundamenta nesse cenério,
pois permite andli se biomecéni ca detal hada dos atl etas e identificacdo de fatores de risco, como
desequilibrios muscul ares, inadequagdes posturai s e técnicas de movimento incorretas. Através
de avaliaces periddicas e de programas de fortalecimento muscular e mobilidade especificos,
o fisioterapeuta pode gudar a reduzir significativamente o risco de lesdes nos membros
inferiores.

No entanto, paraque as préticas preventivas seam eficazes, € necessario quetanto atletas
guanto treinadores estejam conscientes da importancia dessas medidas e engajados na sua
adocao. Nesse contexto, a fisioterapia pode desempenhar um papel essencial na educacdo e na
conscientizacao dos jogadores e comissao técnica, umavez que promove o entendimento sobre
os beneficios da prevencéo para a longevidade e salide do atleta. Por meio de workshops,
treinamentos especificos e comunicagdo continua com a equipe técnica, o fisioterapeutatem a
capacidade de influenciar positivamente as préticas diarias de treinamento, incorporando uma

cultura de prevencéo.

1.2 - Problematizacéao

Como afisioterapia pode contribuir na conscientizacéo dos atletas e treinadores sobre
a prevencdo de lesdo em membro inferiores de jogadores de futebol, e, consequentemente

minimizar suaincidéncia e agravo?
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1.3 - Objetivos

1.3.1- Objetivo Geral

Descrever métodos de prevencéo de leses futebolisticas em membros inferiores, com
foco nareducéo de lesdes e melhoria dafuncionalidade fisica e qualidade de vida do atleta.

1.3.2 - Objetivos especificos

e Anaisar sobre a importancia da prevencéo de lesdes em membros inferiores de
jogadores de futebol;

e Veificar a atuagcdo da fisioterapia como abordagens eficazes para otimizar o
desempenho e a seguranca dos atletas;

e Identificar os programas preventivos para minimizar risco de lesdes e otimizar o

desempenho dos atl etas,
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CAPITULO 11
REVISAO DE LITERATURA

2.1 Fatoresderisco e prevaléncia delesdesem membrosinferioresdejogador esde futebol

Aslesdes nos membrosinferiores estdo entre as principais preocupacdes no contexto do
futebol, j& que impacta atletas de todas as faixas etéarias e niveis de prética, sgjam profissionais,
amadores ou jovens em desenvolvimento. A literatura aponta que a alta prevaléncia de lesdes
osteomusculares em membros inferiores resulta de diversos fatores, incluindo a intensidade e
frequéncia dos treinos, as exigéncias biomecanicas do esporte e 0 nivel de preparo fisico dos
jogadores (Bezerraet al., 2022). Essas |esdes af etam princi pal mente estruturas como muscul os,
ligamentos e articulagdes, sdo comuns as lesdes em joel hos e tornozel os devido a movimentos
de giro, aceleracdo e desacel eracdo, saltos e aterrissagens frequentes. O estudo de tais lesdes e
seus fatores de risco é fundamental para o desenvolvimento de estratégias de prevencédo que
possam minimizar o impacto dessas |esbes na carreira e na salide dos jogadores.

Bezerra et al. (2022) realizaram uma investigacdo sobre a prevaléncia de lesdes
osteomusculares em jogadores de futebol no Acre entre as temporadas de 2016 a 2018, e
identificaram que as lesbes nos membros inferiores representaram mais de 60% dos casos
registrados. Esse alto indice esta associado principa mente a sobrecargas repetitivas e afatade
aquecimento adequado antes das atividades, além de aspectos biomecanicos como a exigéncia
de movimentos de rotacdo e desacel eragcdo, que sdo intrinsecos ao futebol. O estudo conclui que
0s musculos da coxa — principalmente o quadriceps e o biceps femora — estdo entre os mais
afetados, sendo as lesbes musculares responsaveis por uma significativa parcela dos
af astamentos dos atletas.

Santos et al. (2021) abordaram a prevaléncia de lesbes em uma populagdo especifica
0s jogadores da Selecéo Brasileira de Futebol com 5 atletas, destinada a perticipantes com
deficiéncia visual. O estudo aponta que, embora esses jogadores tenham demandas fisicas
adaptadas, o0 indice de lesbes musculoesgquel éticas nos membros inferiores ainda é elevado.
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Entre os fatores que contribuem para essa prevaléncia estéo as caracteristicas adaptativas do
esporte, que exigem uma mecanica de movimentos diferenciada, aumentando o risco de lesdes
em estruturas como tornozelos e joelhos. Os autores destacam a necessidade de estratégias
preventivas personalizadas que considerem as particul aridades dos atletas com deficiéncia, uma
vez que as lesdes podem comprometer ainda mais a mobilidade e funcionalidade desses
jogadores.

Neves e Casa Junior (2024) analisaram |esdes muscul oesquel éticas em jogadores de futebol
ndo profissionais, e identificaram que esses atletas frequentemente ndo dispdem de acesso a
programas de prevencdo de lesdes ou acompanhamento médico adequado. Esse estudo sugere
gue os fatores de risco em atletas amadores incluem tanto o ambiente recreativo quanto afalta
de conhecimento sobre préticas preventivas, como exercicios de aguecimento e alongamento
adequados. As lesbes musculares e ligamentares sdo especiamente comuns, afetam o
desempenho e prolongam o tempo de recuperacéo dos jogadores ndo profissionais. Além disso,
0 estudo enfatiza que a alta prevaléncia de |esBes pode ser agravada pela praticainadequada do
esporte, sgja por falta de técnica, seja por condicdes inadequadas dos campos de futebol.

Nunes et al. (2021) realizaram uma pesguisa voltada para jovens jogadores de futebol,
destacando a preval éncia e os fatores associados as |esdes esportivas nafaixaetariade 12 a 18
anos. O estudo encontrou uma elevada incidéncia de lesdes nos membros inferiores em jovens
aletas, particularmente em joelhos e tornozelos, e sugere que fatores como a falta de
coordenacéo motora e o desenvolvimento fisico incompleto dos jogadores contribuem para o
aumento do risco de lesdes. Além disso, o estudo indica que o acompanhamento inadequado
durante o desenvolvimento esportivo pode aumentar a suscetibilidade dos atletas a leses.
Nunes et al. (2021) recomendam a introducéo de programas especificos de prevencdo para
jovens, com foco em técnicas de fortal ecimento muscular e em educac&o sobre préticas seguras
detreino.

Por fim, Silva e Silva (2024) examinaram o indice de lesbes em atletas amadores,
destacando que a frequéncia e a intensidade dos treinos, em conjunto com a auséncia de
acompanhamento profissional, contribuem para a prevaléncia de lesdes musculares e
ligamentares nos membros inferiores. Este estudo reforca que, embora o futebol amador néo
tenha a mesma exigéncia fisica do profissional, os jogadores estdo expostos a riscos
semelhantes de lesBes devido a prética inadequada e a auséncia de programas de prevencéo
estruturados. Os autores defendem que o fortalecimento muscular, aiado a treinamento
neuromuscular apropriado, pode reduzir substancialmente o nimero de lesdes em jogadores

amadores.
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Os estudos apresentados possuem uma série de pontos em comum, principamente
quanto a alta prevaléncia de lesdes muscul oesquel éticas em membros inferiores de jogadores
de futebol e a necessidade de préticas preventivas. Bezerra et al. (2022) e Neves e Casa Junior
(2024) destacam a importancia de intervengdes preventivas, como aguecimento e
fortalecimento muscular, para reduzir as lesdes em diferentes populagdes de jogadores. Esses
estudos compartilham a visdo de que tanto fatores intrinsecos, como a biomecanica dos
movimentos, quanto fatores extrinsecos, como afalta de estrutura e acompanhamento adequado
contribuem para o aumento das lesdes.

Dessaforma, aandlise dos estudos sugere que o entendimento dos fatores de risco e das
préticas preventivas deve considerar ndo apenas a mecénica do esporte, mas também as
particularidades fisicas e contextuais dos atletas, para garantir que as intervencdes segjam

eficazes na reducdo de |esdes em diferentes contextos.

2.2 Importancia dos programas de prevencao de lesdes esportivas

A importancia da prevencdo de lesdes no futebol tem ganhado crescente destaque,
especialmente com 0 aumento das demandas fisicas sobre 0s jogadores, sejam profissionais ou
amadores. Dentre os métodos eficazes de prevencéo de lesdes, destaca-se o programa FIFA
11+, que consiste em uma série de exercicios especificos para agquecimento, fortalecimento
muscular e estabilidade articular, destinados areduzir o risco de |esdes nos membros inferiores.
Diversos estudos exploram o papel do FIFA 11+ e dafisioterapia preventiva, analisando suas
influéncias na salde dos atletas e seus impactos na reducéo das lesdes, especialmente nas
articulacbes dos joelhos e tornozelos, regides frequentemente afetadas em esportes de alto
impacto e exigénciafisica (Silvaet al., 2020; Gomes, 2022).

Silvaet al. (2020) abordam aimportancia da préticado FIFA 11+ como uma estratégia
de prevencao de lesdes em atletas de futebol. Os autores demonstram que a implementacdo do
FIFA 11+ tem efeitos benéficos sobre a forca, a flexibilidade e a estabilidade muscular dos
jogadores, o que contribui para a diminuicéo da ocorréncia de lesdes em membros inferiores.
O estudo enfatiza que o FIFA 11+ incorpora uma sequéncia de exercicios progressivos que
visam aprimorar a biomecanica dos movimentos durante o jogo, 0 que acaba por preparar
melhor o corpo dos atletas para os esforgos exigidos pela pratica do futebol. Silva et al. (2020)
recomendam que esse programa sgja integrado regularmente nos treinamentos, pois ele ndo so
diminui a frequéncia de lesbes, mas também aumenta a consciéncia corpora dos atletas,

capacitando-os arealizar 0s movimentos com mais seguranca
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Gomes (2022) explora a atuacéo da fisioterapia na prevencdo de lesdes, com foco
particular nas lesdes de joelho, uma das areas mais afetadas em jogadores de futebol. O autor
destaca que afisioterapia preventiva é fundamental parafortalecer as articulacbes e melhorar a
flexibilidade dosjogadores, de modo que € indicadatanto para atletas profissionais quanto para
amadores. Gomes (2022) ressalta a importancia de incluir exercicios de fortalecimento dos
muUscul osisquiotibiai s e quadriceps nos programas de prevencao, umavez que o equilibrio entre
essas musculaturas reduz o risco de lesbes nos ligamentos do joelho. O autor enfatiza que a
atuacdo fisioterapéutica ndo se restringe apenas ao tratamento pos-lesdo, mas é essencial como
uma abordagem preventivaintegrada ao treino dos jogadores, tendo em vista que areabilitacdo
setornamais efetiva com a adocdo de praticas preventivas.

O estudo de Gomes et al. (2022) anaisa especificamente as lesdes dos membros
inferiores em atletas de futsal, ao trazer dados rel evantes para a pratica de futebol em geral. Os
autores encontraram que as lesdes mais frequentes envolvem tornozelos e joelhos, causadas
principalmente pela ata intensidade dos jogos, que exige mudancas rapidas de direcdo e
velocidade. Eles observam que o treinamento neuromuscular e o fortalecimento da regido do
core S0 essenciais para a estabilizacdo das articulagdes dos membrosinferiores, especialmente
em movimentos de desacel eracdo e rotacdo. Gomes et al. (2022) também indicam que o uso de
programas preventivos como o FIFA 11+ pode contribuir para uma reducéo significativa nas
lesBes, mas aertam que é importante que o programa sgja adaptado para a modalidade
especificado futsal, tendo em vista as particul aridades do esporte.

Al Attar et al. (2021) conduziram um estudo sobre a eficacia do programa FIFA 11+ em
arbitros amadores de futebol, demonstrando que o programatambém pode ser eficaz naredugao
de lesbes em populacbes que, apesar de ndo serem jogadores, estdo expostas a movimentos
intensos e mudancas bruscas de direcéo no campo. Ta estudo mostraumareducéo significativa
nas lesdes de membros inferiores entre os arbitros que realizaram o FIFA 11+, especiamente
nas articulagdes do tornozelo e joelho. Al Attar et al. (2021) concluem que o FIFA 11+ pode
ser um recurso eficaz de prevencdo ndo apenas para jogadores, mas também para outros
envolvidos no esporte, como arbitros e assistentes, indicando que o programa é suficientemente
flexivel paraatender diferentes publicos dentro do futebol.

Owoeye et al. (2020) realizaram uma revisao abrangente sobre as melhores préaticas de
prevencdo de lesdes no futebol, houve andlise de diferentes programas e abordagens
preventivas, incluindo o FIFA 11+. Os autores observaram que programas preventivos eficazes,
como o FIFA 11+, devem incluir exercicios de estabilizacdo e fortalecimento, com foco

especial no desenvolvimento de habilidades proprioceptivas e de controle neuromuscular. A
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revisdo destaca que o0 sucesso dos programas de prevencao depende, em grande parte, da adeséo
dos atletas e da incorporacéo continua desses exercicios nos treinos didrios. Owoeye et al.
(2020) sugerem que programas de prevencdo de lesbes bem-estruturados e adaptados as
necessi dades dos jogadores de futebol podem reduzir significativamente o nimero de lesoes.

Ao analisar os estudos, observa-se que todos concordam com a eficécia do programa
FIFA 11+ e da fisioterapia preventiva na reducdo de lesdes nos membros inferiores,
especialmente em estruturas como o joelho e tornozelo. No entanto, existem nuances nas
abordagens e recomendacbes dos autores sobre como esses programas devem ser
implementados. Silva et al. (2020) defendem a inclusdo rotineira do FIFA 11+ nos treinos de
futebol para aumentar a seguranca e a consciéncia corporal dos jogadores, enquanto Gomes
(2022) enfatiza o papel da fisioterapia preventiva como uma abordagem mais especifica para
fortalecer as articulagdes dos joelhos e melhorar a flexibilidade dos atletas.

A andlise de Gomes et al. (2022) sobre lesdes em jogadores de futsal sugere que, embora
o FIFA 11+ sga eficaz, o programa deve ser adaptado as exigéncias do futsal, que possui
demandas de movimento diferentes das do futebol. Esse ponto de vista acrescenta uma
perspectivaimportante, indicando que programas preventivos precisam ser personalizados para
atender melhor as caracteristicas de cada modalidade, e ndo apenas aplicados de forma
padronizada.

O estudo de Al Attar et al. (2021) sobre arbitros amadores amplia 0 escopo de aplicacdo
do FIFA 11+, mostrando que o programa € eficaz também para &rbitros que realizam
movimentos intensos, similares aos dos jogadores. Isso evidencia que o FIFA 11+ é
suficientemente versétil para beneficiar outros profissionais envolvidos no futebol, desde que
esses individuos estejam expostos a movimentos de alto impacto.

A revisdo de Owoeye et al. (2020) reforca a ideia de que 0 sucesso dos programas
preventivos esta relacionado a adeséo dos atletas. Os autores salientam que, além de serem
eficazes, 0s programas precisam ser praticados de forma regular e devem ter componentes de
estabilizagdo e controle neuromuscular, considerados essenciais na reducéo das lesdes.

Essas visdes sugerem que, emborao FIFA 11+ sgfauma estratégia eficaz e amplamente
recomendada, sua implementacdo deve ser acompanhada de adaptacbes para atender as
especificidades de cada publico ou modalidade esportiva. A fisioterapia preventiva, como
apontado por Gomes (2022), desempenha um papel essencial no fortalecimento articular e na
flexibilidade dos jogadores, sendo um complemento importante ao FIFA 11+. Assm, a
combinacdo entre o FIFA 11+, adaptado conforme a modalidade, e o acompanhamento

fisioterapéutico parece ser a abordagem mais eficaz para a prevencdo de lesdes, atendendo a
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necessi dades especificas e promovendo a salide dos atletas de futebol.

2.3 Epidemiologia das lesdes em membrosinferiores no futebol

As lesbes nos membros inferiores representa uma preocupagao significativa no futebol,
a0 dfetar tanto atletas profissionais quanto amadores. Estudos epidemiologicos tém
demonstrado altaincidéncia dessas |esbes, destacando a necessidade de estratégias preventivas
eficazes.

Chagas et al. (2018) realizaram um estudo transversal com atletas das categorias de base
deum clube profissional em Belo Horizonte, em queidentificaram que 27,16% das |esdesforam
entorses de tornozel o, 21,60% estiramentos dos adutores do quadril, e 11,73% estiramentos dos
isquiotibiais. Esses dados ressaltam a vulnerabilidade dos MMII, especiamente em jovens
atletas em fase de desenvol vimento.

Em um estudo focado no futebol amador, Campos (2011) observou que a maioria das
lesdes ocorreu nosMM 1, com destaque para entorses de tornozel o e lesbes muscul ares nacoxa
A autora enfatiza a importancia de programas de prevencdo adaptados as especificidades do
futebol ndo profissional.

Ao andisar atletas profissionais durante os Jogos Regionais de Sertdozinho-SP,
Drummond et a. (2021) relataram que 74,7% das lesbes afetaram os MMII, sendo as lesbes
musculares as mais frequentes (37,6%), seguidas por contusdes (30,6%) e entorses (23,5%).
Esses achados refor¢cam a necessidade de atencéo especia as demandas fisicas impostas aos

jogadores durante competi ¢cbes i ntensas.

2.4 A atuacdo da fisioterapia preventiva

A fisioterapia preventiva tem se consolidado como um recurso essencial na mitigacéo
de lesBes no futebol, sendo cada vez mais incorporada as rotinas de preparacdo esportiva. O
profissional fisioterapeuta atua de forma estratégica ao realizar avaliagdes funcionais que
permitem a deteccdo precoce de fatores predisponentes a lesdes, como desequilibrios
musculares, limitagGes de mobilidade e padrbes de movimento inadequados. Com base nesses
achados, € possivel elaborar intervencdes especificas que visam promover o fortalecimento
muscular, melhorar a flexibilidade e otimizar a biomecanica dos gestos esportivos (GOMES,
2022).

Além das acOes terapéuticas, a fisioterapia preventiva também desempenha um papel
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educativo fundamental, contribui para a conscientizagcéo de atletas e treinadores acerca da
importancia das préticas preventivas. Essa abordagem favorece a adog&o de comportamentos
mais seguros no ambiente esportivo, colabora para a reducdo de episodios lesivos e,
consequentemente, para a diminuicdo dos custos com reabilitacdo e afastamento dos atletas.
(GOMES, 2022).

Diante disso, a integracdo de programas estruturados, como o FIFA 11+, & rotina de
atletas tem mostrado resultados significativos, especialmente em cenérios com menor suporte
técnico, como o futebol amador. Conforme apontado por Neves e Casa Junior (2024), a atuacéo
preventiva € particularmente relevante entre jogadores amadores, pois esses individuos
frequentemente ndo dispdem de acompanhamento profissional continuo, 0 que aumenta a
vulnerabilidade a lesbes. A presenca do fisioterapeuta, portanto, torna-se um diferencial

importante naimplementacdo de estratégias eficazes de prevencao.

A literatura ainda aponta que a integracdo de programas estruturados, como o FIFA 11+,
a rotina dos treinos é uma das medidas mais eficazes na prevencdo de lesdes nos membros
inferiores. Tal programa, composto por uma sequéncia de exercicios funcionais, promove
melhora do controle neuromuscular, da forca e da consciéncia corporal, sendo recomendado
tanto para atletas profissionais quanto amadores (AL ATTAR et al., 2021). A adeséo regular
ao FIFA 11+ tem demonstrado significativa reducdo na incidéncia de entorses, estiramentos
musculares e lesdes ligamentares, sobretudo no joelho e tornozelo.

No futebol amador, no qual a estrutura técnica € limitada e 0 acesso ao acompanhamento

profissional é restrito, a atuacéo do fisioterapeuta ganha ainda mais importancia.

Neves e Casa Janior (2024) enfatizam que muitos jogadores ndo tém conhecimento
adequado sobre medidas preventivas, 0 que 0s tornamais suscetiveis alesdes. Nesse contexto,
o fisioterapeuta atua ndo apenas na aplicagdo de exercicios corretivos, mas também na

promocao da salide esportiva por meio da educagéo e do monitoramento continuo.

Além disso, destaca-se que afisioterapia preventiva deve ser mantida ao longo de toda
atemporada, com reavaliagoes periddicas e gustes individuais nos treinos. Essa continuidade
permite uma intervencéo mais eficaz, ao diminuir os afastamentos por lesdo, contribuindo

diretamente para alongevidade na prética esportiva.



22

2.5 Caracteristicas biomecanicas e fisiol 6gicas do futebol

O futebol é caracterizado por ser um esporte intermitente, que alterna momentos de alta e
baixa intensidade, exigindo dos atletas capacidades fisicas variadas e adaptativas (Owoeye et
al., 2020). A complexidade dos movimentos, como arrancadas rapidas, mudancas subitas de
direcéo, desaceleracOes e saltos, demanda grande coordenagdo motora e forga muscular,

especialmente nos membros inferiores (Hanlon et al., 2020).

Biomecanicamente, as articulacbes do joelho e tornozelo sGo as mais exigidas, pois
recebem grandes forcas de impacto durante movimentos de pivo, aterrissagens e desacel eracoes
(Bezerra et d., 2022). Esses movimentos exigem estabilidade articular e equilibrio muscular
para reduzir o risco de sobrecargas e lesdes. Além disso, a necessidade de deslocamentos
multidirecionais e de dribles rdpidos acentua a sobrecarga sobre as articul agdes, principa mente

em terrenos irregulares ou mal conservados (Neves e Casa Junior, 2024).

Fisiologicamente, o futebol integra demandas aerdbicas e anaerdbicas. A resisténcia
aerdbica é essencial para sustentar o esforco prolongado durante as partidas, enquanto as
capacidades anaerdbicas sdo fundamentais para as acbes explosivas como sprints e saltos
(Portillo et a., 2020). A literatura destaca que um desequilibrio entre essas capacidades ou a
falta de recuperacéo adequada pode favorecer a fadiga muscular e aumentar a vulnerabilidade

alesbes (Gomes, 2022).

Outro aspecto relevante € gue as exigéncias biomecanicas variam conforme a posi¢éo
do jogador em campo. Atacantes, defensores e meio-campistas possuem diferentes demandas
de movimento e intensidade de jogo, o que influencia diretamente as éreas de maior sobrecarga
e, consequentemente, os tipos de lesdes mais comuns (Silva e Silva, 2024). Assim, a
individualizacdo dos programas de prevencdo deve considerar esses fatores especificos para

otimizar a eficéacia e a segurancga dos treinos.

A execucdo incorreta de técnicas fundamentais, como aterrissagens apos saltos ou
mudancas de direcdo bruscas, também é apontada como fator de risco importante. Esses
movimentos, quando realizados sem controle adequado ou em condicdes fisicas desfavoraveis,

podem resultar em lesbes musculares e articulares graves, impactando diretamente o
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desempenho esportivo e a continuidade na pratica do futebol (Neto et al., 2021).

Portanto, compreender profundamente as caracteristicas biomecénicas e fisiolégicas do
futebol é essencial para desenvolver estratégias de prevencdo de lesdes que atendam as
necessidades reais dos atletas. Essas estratégias devem contemplar exercicios especificos de
forca, estabilidade articular e propriocepcdo, além de gustes técnicos e educativos que
promovam a seguranca e o desempenho dos jogadores em diferentes nivels e categorias. (Neto
et al., 2021).

2.7 Atuacdo do fisioterapeuta na avaliagdo funcional

A atuacdo do fisioterapeuta na avaliacdo funcional € fundamental no contexto
esportivo, especialmente no futebol, em que as demandas biomecéanicas e fisiologicas sdo
elevadas. Essa avaliacdo busca identificar desequilibrios musculares, limitacdes de amplitude
de movimento, alteracBes posturais e déficits proprioceptivos que possam contribuir para o

aumento do risco de lesdes nos membros inferiores (GOMES, 2022).

Entre as ferramentas disponiveis, destaca-se os testes de forca muscular, como a
dinamometria manual, que permite a quantificacdo da forca e aidentificacdo de desequilibrios
entre grupos muscul ares. Esses testes sdo rel evantes para orientar programas de fortalecimento
especificos eindividualizados (HANLON et al., 2020). A avaiacdo daamplitude de movimento
também se mostra essencial, visto que restricoes arti culares podem comprometer a biomecéanica
dos movimentos, ao elevar a sobrecarga nas articulacdes e tecidos moles (BEZERRA et .,
2022).

A propriocepgdo e o equilibrio sdo outros componentes avaliados pelo fisioterapeuta,
por meio de instrumentos como o Star Excursion Balance Test (SEBT) ou plataformas deforca.
Esses recursos permitem a detecgdo de déficits de controle postural, que sdo fatores de risco
importantes para lesdes em situagdes de instabilidade ou contato fisico durante o jogo (DI
PAOLO et ., 2021).
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Em atletas jovens, aavaliagdo funcional assume aindamaior relevancia, considerando que
o crescimento fisico acelerado e aimaturidade neuromuscul ar podem influenciar negativamente
a execucdo técnica e a estabilidade articular (NUNES et a., 2021). O uso de tecnologias
complementares, como sensores vestiveis e videos de andlise de movimento, tem se mostrado
util para fornecer dados objetivos e aprimorar o plangiamento preventivo (DI PAOLO et .,
2021).

E importante destacar que a avaliacéo funcional deve ser incorporada de forma continua ao
longo da temporada esportiva, e ndo apenas em momentos pontuais. Essa préatica possibilita o
monitoramento do progresso dos atletas, a adaptacéo das intervengdes e 0 guste de cargas de
treino, elementos essenciais para a prevencdo de lesdes e a otimizagdo do desempenho
(NEVES; CASA JUNIOR, 2024).
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CAPITULO 111
METODOLOGIA

Este trabalho caracteriza-se como uma pesguisa qualitativa, de abordagem exploratéria e
descritiva, desenvolvida por meio de revisdo de literatura. A escolha desse método justifica-se
pela necessidade de reunir e analisar produgdes cientificas recentes que abordam a prevencéo
delesbes em membrosinferiores em jogadores de futebol, com énfase na atuacéo dafisioterapia

preventiva e na eficacia de programas estruturados como o FIFA 11+.

A selecdo dos materiaisfoi realizadaentre janeiro e abril de 2024, utilizando bases de dados
el etroni cas reconhecidas no meio académico: PubMed, SciEL O, Scopus e Google Scholar. Para
a busca dos artigos, foram utilizados os seguintes descritores: “prevencao de lesdes”, “futebol”,
“membros inferiores”, “fisioterapia preventiva” e “fortalecimento muscular”, combinados por

operadores booleanos (AND/OR) afim de ampliar e refinar os resultados.

Os critérios de inclusdo contemplaram artigos publicados no periodo de 2019 a 2024, nos
idiomas portugués e inglés, que abordassem de forma especifica a ocorréncia de lesdes nos
membros inferiores em jogadores de futebol, as principais estratégias preventivas e a atuagéo
fisioterapéutica na reducéo desses agravos. Foram excluidas produgdes que tratavam de outras
modalidades esportivas, estudos com foco exclusivo em aspectos psicol bgicos, revisdes ndo

sisteméticas e trabalhos sem rigor metodol dgico.

Apbs a etapa de selecdo, os artigos foram submetidos aleitura exploratéria e andlise critica,
considerando aspectos como tipo de estudo, populagdo-avo, estratégias de prevencédo
utilizadas, principais resultados e conclusdes. Os dados extraidos foram organizados em
categorias teméticas, de modo a possibilitar uma compreensao estruturada sobre os fatores de

risco, a eficacia das intervencdes e as contribui¢des da fisioterapia no contexto esportivo.

A partir dessa abordagem, buscou-se construir um panorama atualizado e fundamentado
sobre as préticas mais efetivas na prevencdo de lesdes em membros inferiores no futebol, com
oferta de subsidios para o aprimoramento de estratégias clinicas, educativas e de treinamento

voltadas a salide e seguranca dos atletas.
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CAPITULO IV
ANALISESE INTERPRETACAO DE DADOS

Paraestaandlise, foram identificados 32 artigos cientificos nas bases de dados PubMed,
SciEL O, Scopus e Google Scholar, por meio dos descritores: “prevencdo de lesdes”, “futebol”,
“membros inferiores”, “fisioterapia preventiva” e “fortalecimento muscular”, com uso de

operadores booleanos para refinar os resultados.

Apobs leitura dos titulos e resumos, 14 artigos foram excluidos por ndo atenderem aos
critérios de inclusdo (foco em outros esportes ou auséncia de relacdo direta com lesdes nos
membros inferiores). Outros 3 artigos foram descartados por duplicidade e 2 por falhas

metodol dgicas.

Ao final, 10 artigos foram selecionados para compor esta andise. Eles abordam a
prevencdo de lesdes no futebol sob diferentes enfoques. prevaléncia, fatores de risco, papel da
fisioterapia e programas como o FIFA 11+. A seguir, atabela apresenta a sintese dos autores,
com destague para as metodol ogias, resultados e conclusdes mais relevantes para os objetivos
deste estudo.
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Autor (es) M etodologia Resultados Conclusdes
Bezerraet al. Estudo observacional sobre | 60% das lesdes Altaprevalénciajustificaa
(2022) lesbes em jogadores do | ocorreram nos implementacéo de

Acre entre 2016-2018. membros inferiores, estratégias preventivas
com destaque para COmo aguecimento e
muscul os da coxa. fortalecimento.
Neves & Casa Revisdo sobre lesbes em Falta de programas Necessidade urgente de
Junior (2024) atletas ndo profissonais. preventivos e auséncia | fisioterapia preventivae

de orientacdo técnica
aumentam o risco de
| eses.

educacdo em sallde,
especia mente entre
amadores.

Santoset al. Estudo comjogadoresda | Altaincidénciade A prevencdo deve ser
(2021) Selecdo Brasileirade lesbes em joelhos e adaptada a especificidade
Futebol de 5. tornozel os, mesmo dos atletas com deficiéncia.
com regras adaptadas.
Nuneset al. Estudo comjovensatletas | Altaincidénciade Programas preventivos
(2021) paraavaliar prevalénciae | lesdes em joelhose devem focar em educacéo,
fatores de risco. tornozel os; risco fortalecimento e técnica
ampliado por desde a base.
coordenagdo motora
fracae
desenvolvimento
incompl eto.
Silva & Silva Avaliacdo daincidénciade | Lesdes muscularese | Reforgcaaimportanciada
(2024) lesOes em atletas de ligamentares séo fisioterapia preventiva e
futebol amador. comuns por auséncia | programas como o FIFA
de acompanhamento 11+,
técnico e treinos mal
orientados.
Gomes (2022) Revisdo sobre a atuacéo da | Fisioterapia E fundamental inserir a
fisioterapia ha prevencéo preventiva aumenta fisioterapia narotina de
de lesbes de joel ho. flexibilidade e treino para atuacéo
equilibrio muscular, preventiva e educativa.
reduzindo risco de
lesdo.
Gomeset al. Estudo com atletas de Treinamento Prevencéo deve ser
(2022) futsal sobre lesdes em neuromuscular e adaptada a modalidade
membros inferiores. fortalecimento do core | esportiva (futsa vs.
sdo eficazes na futebol).
prevencao.
Silvaet al. Estudo sobre a aplicagéo Reduc&o de lesbes Recomenda-se aincluséo
(2020) do FIFA 11+ em atletas. com melhoradaforga | rotineirado programa FIFA
e estabilidade 11+ nostreinos.
articular.
Al Attar et al. Estudo com arbitros Reducéo significativa | O FIFA 11+ pode ser eficaz
(2021) amadores sobre 0 uso do das lesbes em paradiferentes perfis
FIFA 11+, tornozelo e joelho. (jogadores, arhitros), sendo
versdtil .
Owoeyeet al. Revisdo abrangente sobre | Eficaciadependeda | A eficaciado FIFA 11+ e
(2020) programas preventivosno | constancia e adesdo outros programas esta

futebol.

dos atletas aos
programas.

ligada ao engajamento dos
atletas e adaptacéo continua
ao perfil esportivo.
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Bezerraet a. (2022) destacam que mais da metade das | esdes observadas em atletas ocorre em
muscul os da coxa, como o quadriceps e o biceps femoral, sendo 0 excesso de carga e aauséncia
de aguecimento os principais fatores associados. A partir desses dados, os autores defendem a
adocdo de praticas preventivas simples, como o aquecimento adequado e o fortalecimento

muscular, como estratégias fundamentais para a manutencdo do rendimento esportivo.

Corroborando essa perspectiva, Neves e Casa Janior (2024) ressaltam que atletas nédo
profissionais estdo mais suscetiveis as lesdes devido a falta de suporte técnico continuo e a
inexisténcia de programas preventivos estruturados. Os autores argumentam que a prética
esportiva sem orientacdo cientifica eleva significativamente o risco de lesdes, o que reforca o
papel da fisioterapia preventiva como ferramenta de orientagdo e educacdo acessivel para esse

publico.

Santos et a. (2021), ao anadlisarem o cenario de atletas com deficiéncia visual, ampliam a
discussao ao demonstrar que, mesmo em contextos esportivos adaptados, as |esdes permanecem
frequentes. Dessa forma, os autores enfatizam que as estratégias de prevencdo devem ser
personalizadas, considerando as caracteristicas e necessidades especificas de cada grupo,

especialmente no que se refere as demandas fisicas e sensoriais.

No que diz respeito aos atletas em formacgdo, Nunes et al. (2021) apontam que a fase de
desenvolvimento fisico, aliada a baixa coordenacdo motora, aumenta a vulnerabilidade desses
individuos alesdes. Assim, os autores recomendam aimplementacdo de programas educativos
e de fortalecimento desde as categorias de base, de forma progressiva e adaptada ao estégio

motor dos jovens atletas.

No ambito profissional, Gomes (2022) propfe uma atuacdo fisioterapéutica que va além do
tratamento, defendendo a integracéo do fisioterapeuta ao processo de treinamento esportivo. O
autor destaca a importéncia das avaliagfes funcionais e do fortalecimento das estruturas

articulares, com foco especia no joelho, como medidas continuas de prevencao.

Essa abordagem também é sustentada por Gomes et al. (2022), que, ao estudarem amodalidade
do futsal, identificam que o fortalecimento do core e o treinamento neuromuscular séo eficazes
para manter a estabilidade articular e reduzir o nimero de lesbes. Os autores concluem que 0s
programas preventivos devem ser adaptados as especificidades de cada modalidade esportiva,

respeitando as exigéncias biomecanicas e fisiol 6gicas envolvidas.
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Quanto a aplicacdo de programas estruturados, Silva et a. (2020) evidenciam a eficacia do
FIFA 11+, demonstrando que sua prética regular melhora o controle corpora e reduz
significativamente as lesdes nos membros inferiores. Os autores recomendam sua

implementacdo sistematica nos treinamentos como medida preventiva eficaz.

Al Attar et al. (2021) reforcam essa conclusdo ao comprovar a aplicabilidade do mesmo
programa entre arbitros de futebol, demonstrando sua versatilidade e eficacia para diferentes

publicos que praticam movimentos repetitivos e intensos.

Por fim, Owoeye et a. (2020) acrescentam uma dimensdo comportamental a discussdo, ao
afirmarem que a eficacia de qualquer programa preventivo esta diretamente relacionada ao
comprometimento e a adesdo dos atletas. Para os autores, ndo basta dispor de protocolos
eficientes. € necess&rio garantir sua aplicacdo continua, gjustada a realidade de cada grupo

esportivo.

Dessaforma, observa-se que, embora cada estudo tenha se debrugado sobre contextos distintos
— como atletas profissionais, amadores, em formacdo ou com deficiéncia — ha uma
convergéncia tedrica no sentido de que a prevencdo de lesdes em membros inferiores requer
uma abordagem multidisciplinar. A atuacdo integrada entre fisioterapeutas, treinadores e
atletas, associada aimplementacdo de estratégias como educagdo corporal, avaliacdo funcional,
fortalecimento muscular e programas preventivos especificos, revela-se como caminho
promissor para areducdo daincidéncia de lesbes e a promoc¢do da salide no esporte.

O debate entre os autores mostra que, embora existam abordagens diferentes, ha uma
complementaridade entre os estudos. Sendo assim, fica evidente que a prevencéo de lesdes em
membros inferiores requer uma atuacdo multidisciplinar, que envolva profissionais da
fisioterapia, treinadores e os proprios atletas, além daadaptacéo das préaticas arealidade de cada

grupo (profissional, amador ou juvenil).

Dessaforma, a combinagdo entre educacéo, avaliagdo funcional, fortalecimento muscular
e implementacéo de programas estruturados como o FIFA 11+ apresenta-se como um caminho
eficaz para areducédo de | esbes e promocao da salde esportiva. A convergéncia das evidéncias
refor¢a a urgéncia de tornar essas préticas parte integrante da rotina esportiva, em todos os

niveis de atuacéo.
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CAPITULOV
CONSIDERACOESFINAIS

Este trabalho teve como finalidade analisar, por meio de uma revisdo de literatura, a
importancia da prevencgao de lesdes nos membros inferiores em jogadores de futebol, com foco
na atuacdo da fisioterapia preventiva e na eficacia de estratégias como o fortalecimento
muscular e programas estruturados, como o FIFA 11+. Diante dos dados estudados, constatou-
se que o futebol, por sua intensidade e repetitividade de movimentos, expde os atletas a uma
elevada incidéncia de lesdes muscul oesquel éticas, especialmente em estruturas como joel hos,

tornozel os e muscul atura da coxa.

A andlise dos autores selecionados evidenciou que a maioria das lesdes poderia ser
prevenida com acdes simples, mas consistentes, como 0 aquecimento adequado, a correcéo de
desequilibrios musculares e a introducdo de exercicios de controle neuromuscular e
propriocepcdo. Além disso, verificou-se que a fata de acompanhamento profissional e a
ausénciade programas preventivos estruturados sao fatores agravantes, sobretudo em contextos

amadores e de base, nos quais ha menor acesso a suporte técnico especializado.

A fisioterapia preventiva demonstrou ser uma ferramenta de grande valor, atuando de
forma antecipada na identificagcdo de fatores de risco e na implementacdo de protocolos
personalizados de prevencdo. Ao realizar avaliacOes funcionais, orientar os atletas e promover
o fortalecimento de grupos musculares vulneraveis, o fisioterapeuta contribui de forma direta

paraareducédo de lesdes e para a melhora do desempenho esportivo.

Com base nos estudos analisados, conclui-se que aintegracdo entre fisioterapia, educacéo
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em salde e programas de prevencdo deve ser continua, individualizada e adaptada a realidade
de cada atleta. Essa abordagem ndo apenas reduz os indices de lesdo, mas também promove a

longevidade esportiva, o bem-estar fisico e a qualidade de vida dos jogadores.

Espera-se que este trabal ho contribua para reforcar a relevancia da fisioterapia preventiva
no ambiente esportivo, incentivando a adocdo de medidas préticas por atletas, treinadores e
profissionais da salide. Como sugestdo para pesquisas futuras, recomenda-se a realizagdo de
estudos de campo que avaliem, de forma quantitativa, os resultados de programas preventivos

aplicados diretamente em grupos de atletas de diferentes niveis e categorias.
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