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RESUMO

INTRODUCAOQ: O futebol amador é amplamente praticado no Brasil e, apesar dos
beneficios fisicos e sociais, expfe seus participantes a um alto risco de lesdes
musculoesqueléticas, principalmente nos membros inferiores. A auséncia de preparo
fisico adequado, aguecimento insuficiente e sobrecarga de treino aumentam a
incidéncia dessas lesdes. Nesse contexto, o fortalecimento muscular surge como uma
das estratégias mais eficazes de prevencao, por promover estabilidade articular,
controle neuromuscular e resisténcia a fadiga. OBJETIVO: Analisar, por meio de uma
revisdo de literatura, as evidéncias cientificas sobre os efeitos do fortalecimento
muscular na prevencdo de lesdes em atletas de futebol amador, identificando os
meétodos e estratégias mais eficazes relatados na literatura. METODOLOGIA: Trata-
se de uma revisdo de literatura com levantamento de artigos na base de dados
PubMed, publicados entre 2010 e 2025, em portugués e inglés, utilizando os
descritores: “muscle strengthening”, “injury prevention”, “amateur soccer’,
“strengthening” e “musculoskeletal injuries”. Foram incluidos ensaios clinicos
randomizados que abordassem a relacdo entre fortalecimento e prevencéo de lesbes
em atletas de futebol amador. RESULTADOS E DISCUSSAO: Foram incluidos cinco
estudos que investigaram programas de treinamento de forca voltados a reducéo da
incidéncia de lesdes. De forma geral, os achados demonstraram que o fortalecimento
muscular, especialmente por meio de exercicios excéntricos e programas
estruturados, reduz significativamente a ocorréncia de lesées e melhora o
desempenho fisico do atleta. Intervencdes com maior duracdo e boa adesao dos
atletas mostraram efeitos mais consistentes, reforcando o papel do fortalecimento na
manutencao da integridade musculoesquelética no futebol amador. CONCLUSAO: O
fortalecimento muscular é essencial para a prevencao de lesdes em atletas de futebol
amador. Protocolos de facil aplicacdo, sobretudo os excéntricos, mostraram-se
eficazes na reducédo da incidéncia de lesdes e na melhora do desempenho fisico,
sendo uma estratégia pratica, acessivel e comprovadamente eficiente para preservar
a integridade muscular desses atletas.

Palavras-chave: Prevencao de lesdes. Futebol amador. Fortalecimento. Lesdes

musculoesqueléticas.



ABSTRACT

INTRODUCTION: Amateur soccer is widely practiced in Brazil and, despite its physical
and social benefits, it is associated with a high risk of musculoskeletal injuries,
particularly in the lower limbs. Factors such as inadequate physical conditioning,
insufficient warm-up routines, and training overload contribute to the increased
incidence of these injuries. In this context, muscle strengthening stands out as one of
the most effective preventive strategies, as it promotes joint stability, neuromuscular
control, and resistance to fatigue. OBJECTIVE: To analyze, through a literature review,
scientific evidence on the effects of muscle strengthening in preventing injuries among
amateur soccer players, identifying the most effective methods and strategies reported
in the literature. METHODOS: This study is a literature review based on articles
retrieved from the PubMed database, published between 2010 and 2025, in
Portuguese and English, using the descriptors: “muscle strengthening,” “injury
prevention,” “amateur soccer,” “strength training,” and “musculoskeletal injuries.”
Randomized clinical trials addressing the relationship between muscle strengthening
and injury prevention in amateur soccer players were included. RESULTS AND
DISCUSSION: Five studies were included, investigating strength training programs
designed to reduce injury incidence. Overall, the findings demonstrated that muscle
strengthening—particularly interventions including eccentric exercises and structured
prevention programs—significantly reduces injury occurrence and improves physical
performance. Longer intervention duration and higher athlete adherence were
associated with more consistent and pronounced effects, reinforcing the role of muscle
strengthening in  maintaining musculoskeletal integrity in amateur soccer.
CONCLUSION: Muscle strengthening is a key strategy for injury prevention in amateur
soccer players. Easily applicable training protocols, especially those emphasizing
eccentric strengthening, have proven effective in reducing injury incidence and
enhancing physical performance, representing a practical, accessible, and evidence-
based approach to preserving athletes’ musculoskeletal health.

Keywords: Injury prevention. Amateur soccer. Strengthening. Musculoskeletal injuries.
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1.INTRODUCAO

O futebol € um esporte de grande interesse devido ao alto nimero de
atletas envolvidos, desde jovens até profissionais de todas as idades, cerca
de 270 milhdes de pessoas praticam essa modalidade esportiva. Para
110.000 atletas, € uma profissédo, para cerca de 38 milhdes de jogadores, é
um jogo de equipe organizado em ligas e competicdes, e para cerca de 226
milhdes de outras pessoas adeptas ao esporte, € um exercicio agradavel para
condicionamento fisico e satde.! O futebol € uma das préaticas esportivas mais
populares no Brasil, com forte presenca em contextos recreativos e amadores.
Além de promover beneficios fisicos, sociais e emocionais, o futebol € uma
modalidade amplamente acessivel, reunindo praticantes em torneios
regionais e atividades de lazer. No cenario amador, 0s jogadores, geralmente,
nao contam com suporte técnico especializado, o que os torna mais
vulneraveis a lesBes musculoesqueléticas, especialmente nos membros
inferiores.?

As lesdes mais comuns entre atletas de futebol incluem entorses de
tornozelo, lesbes ligamentares no joelho, tendinopatias e lesbes musculares,
frequentemente, associadas a sobrecarga de treino, auséncia de aquecimento
adequado e tempo insuficiente de recuperacdo.®* A literatura aponta que
essas lesbes sdo multifatoriais e resultam, principalmente, do estresse
repetitivo sem descanso adequado para a regeneracao tecidual.®

Estudos indicam que cerca de 50% dos praticantes de futebol amador
irdo vivenciar algum tipo de leséo relacionada a pratica esportiva ao longo de
sua trajetéria.b A incidéncia de lesGes entre praticantes de esportes pode
variar conforme o perfil do atleta e o tipo de atividade realizada, sendo
influenciada por fatores como volume de treino, intensidade, experiéncia
prévia e indice de massa corporal (IMC). Corredores iniciantes, por exemplo,
apresentam maior risco de lesdes quando aumentam rapidamente a carga de
treino, e atletas com historicos de lesdes prévias tém maior probabilidade de
reincidéncia de lesdo.’

Além disso, o IMC elevado tem sido associado ao aumento da
sobrecarga articular, especialmente em homens, sendo considerado um fator

de risco relevante para o surgimento de lesfes.® Por outro lado, o
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fortalecimento muscular, especialmente dos membros inferiores, como
guadriceps, isquiotibiais, glateos e triceps sural, é apontado como uma
estratégia eficaz na prevencao de lesdes, por contribuir com a estabilidade
articular, correcdo de desequilibrios musculares e melhora do controle

neuromuscular.®

1.1 AS PRINCIPAIS LESOES

As lesbes musculoesqueléticas em jogadores de futebol amador
representam um problema recorrente e multifatorial, com impacto direto na
performance, na salde e na continuidade da pratica esportiva. A literatura
aponta que os membros inferiores sdo 0os mais acometidos, com destaque
para tornozelo, joelho, quadril e musculatura da coxa.l%!? Essas lesdes
podem ser classificadas em traumaticas decorrentes de choques, quedas ou
torcOes, ou em lesdes por sobrecarga, resultantes de movimentos repetitivos,
desequilibrios musculares e auséncia de recuperacdo adequada.

A entorse de tornozelo € uma das lesdes mais prevalentes no futebol
amador, ocorrendo geralmente por movimentos de inverséo durante corridas,
saltos ou disputas de bola. Essa lesdo afeta, geralmente, os ligamentos
laterais do tornozelo, gerando dor, edema, instabilidade e risco de recorréncia.
A falta de fortalecimento muscular, propriocepcdo e uso de calcados
inadequados sdo fatores que aumentam a vulnerabilidade a esse tipo de
lesdo. Estudos indicam que a reincidéncia € comum, especialmente quando o
retorno a pratica esportiva ocorre sem a realizacdo da reabilitacdo por
completo.1?

A lesdo do ligamento cruzado anterior (LCA) é considerada uma das
mais graves, com impacto direto na funcionalidade do joelho e na estabilidade
articular. Essa lesé@o ocorre em situacfes de desaceleracdo rapida, mudanca
de direcdo ou aterrissagem inadequada apoés saltos. Fatores biomecéanicos
como valgo dinamico do joelho, desequilibrios musculares entre quadriceps e
isquiotibiais, e histérico de lesbes anteriores estdo associados ao risco
aumentado de ruptura do LCA. A recuperacao exige intervencgao cirirgica em
muitos casos, seguida de um longo periodo de fisioterapia.14-1°

A tendinopatia patelar, também conhecida como “joelho do saltador”, é
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comum entre jogadores que realizam movimentos repetitivos de salto e
corrida. A tendinopatia patelar € caracterizada por dor na regido anterior do
joelho, especialmente durante a flexdo e extensdo do joelho, e esta associada
a sobrecarga mecéanica da regido. A falta de flexibilidade, encurtamento
muscular e desequilibrios entre os musculos extensores e flexores do joelho
sdo fatores predisponentes a este tipo de lesdo.®” Essa condicdo pode
evoluir para quadros crénicos quando nédo tratada adequadamente.

As lesbes musculares, especialmente em isquiotibiais, adutores e
guadriceps, representam uma parcela significativa das ocorréncias de les6es
no futebol amador. Essas lesdes estao relacionadas a falta de aguecimento,
fadiga muscular, desequilibrios entre grupos musculares antagonistas e
retorno precoce a atividade apds lesdo anterior. A reincidéncia € comum,
principalmente quando ndo hé reabilitacdo adequada. A literatura aponta que
a maioria dessas lesdes ocorre em acles explosivas, como arrancadas,
chutes e mudancas bruscas de direcdo.®1°

A fasciite plantar e a tendinopatia do tenddo de Aquiles, embora mais
comuns em corredores, também afetam jogadores de futebol, especialmente
aqueles que atuam em campos duros ou utilizam calcados inadequados. A
fasciite plantar € caracterizada por dor na regido plantar do calcanhar,
geralmente ao iniciar a atividade ou ao acordar, e esta associada a sobrecarga
na fascia plantar. Ja a tendinopatia de Aquiles envolve dor e rigidez na regido
posterior do tornozelo, na regido no tenddo do musculo calcaneo e pode
evoluir para ruptura do tenddo em casos mais graves.?°

Outras lesdes relevantes incluem a pubalgia, que afeta a regiao
inguinal e € comum em atletas que realizam movimentos repetitivos de chute
e rotacdo de tronco. Essa condigdo estd associada ao desequilibrio entre
musculatura abdominal e adutora, e pode comprometer significativamente o
desempenho esportivo.?! As lesGes meniscais também sédo frequentes,
especialmente em movimentos de torcdo do joelho, e podem exigir
intervencdo cirargica dependendo da gravidade.??

A fratura por estresse, embora menos comum, pode ocorrer em
jogadores submetidos a cargas excessivas sem tempo adequado de
recuperacdo. Essa lesdo é resultado de micro traumas acumulados que

excedem a capacidade de reparo do tecido 6sseo, sendo mais frequente em
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atletas que treinam em excesso ou em superficies rigidas.??

A andlise das evidéncias cientificas disponiveis sobre as lesées no
futebol amador € essencial para compreender quais estratégias de prevencéo
tém se mostrado mais eficazes nessa populagao. Entre elas, destacam-se 0s
programas de fortalecimento muscular, o treinamento funcional, o controle de
carga, a avaliacdo biomecéanica e o acompanhamento fisioterapéutico, que
contribuem para a reducdo do risco de lesdes e para a melhora do
desempenho fisico. Dessa forma, esta revisdo busca reunir e discutir os
principais métodos e abordagens preventivas descritos na literatura,
reforcando a importancia do fortalecimento e do manejo adequado do

treinamento para a saude e longevidade esportiva dos atletas amadores.
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2. JUSTIFICATIVA

O futebol amador é amplamente praticado no Brasil e representa uma
importante forma de lazer, socializacdo e manutencdo da saude fisica. No
entanto, a pratica sem acompanhamento técnico e sem preparo fisico
adequado expbde os atletas a um risco elevado de lesbes
musculoesqueléticas, especialmente nos membros inferiores.?* Apesar de sua
altaincidéncia, ha escassez de estudos que abordem, de forma sistematizada,
estratégias de prevencado voltadas especificamente para o publico amador,
gue em geral ndo dispde de suporte profissional constante.

Nesse contexto, o fortalecimento muscular tem se destacado na
literatura como uma das principais ferramentas de prevencdo de lesbes, por
contribuir para o equilibrio muscular, a estabilidade articular, o controle
neuromuscular e a resisténcia a fadiga. Protocolos bem estruturados de
treinamento de forca, como 0s exercicios excéntricos e multicomponentes,
tém mostrado resultados significativos na reducao da incidéncia de lesdes em
diferentes grupos de atletas.?®

Dessa forma, torna-se relevante reunir e analisar as evidéncias
cientificas disponiveis que relacionam o fortalecimento muscular a prevencao
de lesGes em jogadores de futebol amador. Essa reviséo de literatura busca
ampliar a compreensao sobre os métodos e estratégias de prevencdo mais
eficazes descritos na pesquisa cientifica, fornecendo subsidios para a
elaboracao de programas de treinamento acessiveis, seguros e adaptados a
realidade dos praticantes amadores.

Com isso, pretende-se contribuir para o fortalecimento da pratica
esportiva de forma saudavel e sustentavel, promovendo maior seguranca,

desempenho e longevidade entre os atletas amadores de futebol.
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3. OBJETIVOS
3.1 Objetivo Geral

Investigar a associacdo entre a pratica de fortalecimento muscular dos
membros inferiores e a prevaléncia de lesdes em membros inferiores em atletas de
futebol amador, analisando sua importancia como estratégia preventiva e de reducéo

de riscos na prética esportiva.
3.2 Objetivos Especificos

Reunir e analisar evidéncias cientificas sobre a relacdo entre o fortalecimento
muscular e a prevencao de lesbes em atletas de futebol amador.

Identificar, na literatura, os principais métodos e estratégias de fortalecimento
utilizados para reducédo da incidéncia de lesées musculares.

Comparar os resultados apresentados nos estudos quanto a eficacia dos
diferentes protocolos de treinamento de forga.

Discutir os efeitos do fortalecimento muscular sobre o desempenho fisico e a
integridade musculoesquelética dos atletas amadores.

Contribuir para o direcionamento de praticas preventivas baseadas em

evidéncias, voltadas a promocéo da saude e longevidade esportiva no futebol amador.
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4. METODOLOGIA

Este trabalho consiste em uma revisdo de literatura que tem como objetivo
reunir e analisar estudos cientificos relacionados a importancia do fortalecimento
muscular na prevengdo de lesbes em membros inferiores em atletas de futebol
amador. Foram incluidos ensaios clinicos randomizados publicados entre os anos de
2010 e 2025, disponiveis na base de dados PubMed, redigidos em portugués ou
inglés. A busca foi conduzida utilizando os seguintes descritores e combinacdes de
palavras-chave: “muscle strengthening”, “injury prevention”, “amateur soccer”, “football
players” e “musculoskeletal injuries”.

Foram excluidos estudos que abordassem modalidades esportivas diferentes
do futebol, participantes profissionais ou de categorias de base, pesquisas que nao
apresentassem foco em fortalecimento muscular ou prevencado de lesdes, além de
trabalhos duplicados e publicacdes indisponiveis na integra.

Apos a selecao dos artigos, os estudos foram analisados de forma descritiva,
considerando as informacdes referentes a autores, ano de publicacéo, tipo de estudo,
amostra, protocolo de intervencédo, variaveis analisadas e principais resultados, com

0 intuito de identificar as estratégias preventivas mais eficazes descritas na literatura.
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5. RESULTADOS

Na pesquisa inicial foram identificadas 12.643 referéncias de possivel
elegibilidade ao utilizar os descritores mencionados anteriormente. A triagem
inicial excluiu 12.473 artigos, apos realizar filtragem dos critérios néo
aplicaveis, restando apenas 170 artigos para leitura de titulo e resumo. Apés
essa triagem e revisao dos critérios de elegibilidade, obteve-se uma selecéo
final de 5 artigos, conforme apresentado na Figura 1, com os resultados
detalhados no Quadro 1.

Registros identificados por
meio de pesquisa nos

bancos de dados Pubmed. Registros excluidos ao todo (n=12.473):

(N=12.643) Estudos com atletas profissionais ou de
base (n=4.959)

Outras modalidades esportivas ou regifes

corporais (n=4.408)

N&o abordaram sobre fortalecimento
(n=3.106)

Registro leitura do titulo e
resumo
(n=170)

l

Artigos selecionados apos
leitura do texto completo
por critérios de
elegibilidade
(n=5)

Figura 1 - Fluxograma da pesquisa
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distribuidos em 40
equipes da
Holanda.

Grupo
intervencéo: 20
equipes (292
jogadores).

Grupo controle:
20 equipes (287
jogadores).

Faixa etéaria: 18
a 40 anos.

fortalecimento excéntrico dos
musculos isquiotibiais.

O exercicio consistia em o
atleta ajoelhar-se com os
tornozelos fixados e inclinar o
tronco lentamente a frente,
controlando a descida até nao
conseguir mais resistir,
retornando a posicao inicial.

O grupo controle manteve 0s
treinamentos regulares sem
adicao de exercicios
especificos de prevencéo.

O protocolo foi supervisionado
por treinadores ou
fisioterapeutas de cada
equipe.

total, seguidas de
acompanhamento
durante uma
temporada completa
(aproximadamente 1
ano) para registro das
lesbes.

mensurada por 1000
horas de exposicéo.

Gravidade das
lesdes, avaliada pelo
numero de dias de
afastamento do
atleta.

Adeséo ao protocolo,
monitorada durante
todo o periodo de
intervencao.

Diferenca entre
treinos e partidas
guanto a ocorréncia
de lesoes.

Autor/Ano | Tamanho da Protocolo de Duracéao da intervencdo| Variaveis analisadas | Principais resultados
amostra reabilitacdo/intervencao
van der 579 jogadores O grupo intervencao realizou 13 semanas de Incidéncia de lesdes | Total de lesdes: 38 lesdes
Horst et al., | amadores de o Nordic Hamstring Exercise aplicacao do protocolo, | musculares de em 36 jogadores (6,2% da
201526 futebol masculino, [ (NHE), um protocolo de com 25 sessbes no isquiotibiais, amostra).

Incidéncia geral:
Grupo intervencéo: 0,25
lesBes/1000 horas de jogo.

Grupo controle: 0,8
les6es/1000 horas de jogo.

Reducgéo de 72% na
incidéncia de lesbes no
grupo que realizou o NHE
(p = 0,005; OR =0,282).

Gravidade das lesdes:
nao houve diferenca
significativa no tempo de
afastamento médio (31
15 dias vs. 28 £ 19 dias).

Adesao ao protocolo: 91%
dos atletas completaram o
programa conforme o
planejado.
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van
Beijsterveldt,
A. M. C,,
2012%7

456
jogadores
adultos de
futebol
amador,
divididos
em 23
equipes da
Holanda:
223 no
grupo
intervencao
e 233 no
grupo
controle.

O grupo intervencdo realizou o

programa Thell, criado pela
FIFA, incorporado ao
agquecimento duas vezes por
semana durante uma
temporada.

O programa incluiu 10
exercicios voltados ao
fortalecimento excéntrico dos
musculos da coxa,
estabilidade de core,
propriocepcao, estabilizacao
dindmica e pliometria com
alinhamento de perna reta.
Os treinadores foram
instruidos e supervisionados
mensalmente.

O grupo controle manteve os
treinos habituais sem
alteracoes.

Uma temporada
completa de futebol
(aproximadamente 9
meses), de
setembro/2009 a
maio/2010.

Incidéncia de lesdes
(por 1000 horas de
jogo e treino)

Gravidade das lesdes
(dias de afastamento)

Localizacéo e tipo
das lesbes (aguda ou
por sobrecarga)

Recorréncia de
lesdes

Taxa de adesao ao
programa.

427 lesOes registradas,
afetando 60,1% dos
atletas (274/456).

Incidéncia geral:
Grupo intervencéo: 9,6
lesbes/1000 h (IC 95%:
8,4-11,0).

Grupo controle: 9,7
lesbes/1000 h (IC 95%:
8,5-11,1).

Sem diferenca
significativa entre os
grupos quanto a
incidéncia e a gravidade
das lesdes.

Pequena reducéo nas
lesdes de joelho no
grupo intervencao,
porém sem significAncia
estatistica.

Adesao: 73% das
equipes e 71% dos
jogadores.
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Lindblom et
al., 202328

502 jogadores
(14 a 46 anos)

46 equipes
amadoras
(masculinas e
femininas) da
Suécia

Divididas em trés

grupos:

Extended Knee
Control (n=17
equipes; 197
jogadores)

Programa de
fortalecimento
adutor (n=12
equipes; 125
jogadores)

Grupo controle
(n=17 equipes;
180 jogadores) —
utilizavam seus
proprios
exercicios
preventivos.

Extended Knee Control:

6 exercicios principais de for¢a e controle
neuromuscular, com 10 variacdes cada.
Incluiu: agachamento unipodal,
fortalecimento de isquiotibiais,
agachamento bipodal, fortalecimento de
core, avanco (lunge) e técnica de
salto/aterrissagem.

Feito em todas as sessOes de treino
durante a temporada.

Duracéo: 7 meses (temporada de marco a
outubro/novembro).

Tempo de execucado: 10—15 min por
sesséo.

Programa Adutor:

Baseado no Copenhagen Adduction e
variagdes, com exercicios de 1 a 3 vezes
por semana.

Foco exclusivo em prevencéao de lesdes
na virilha.

Grupo Controle:
O grupo controle manteve os treinos
habituais sem alteracdes.

7 meses de
acompanha
mento
(temporada
completa
2020).

Questionario
S semanais
aplicados via
plataforma
online
(esMakerNX
3V3.0).

Incidéncia e
prevaléncia
semanal de
lesbes nos
isquiotibiais,
joelho,
tornozelo e
virilha.

Tipo de lesao
(aguda ou por
sobrecarga).

Lesdes que
causaram
tempo de
afastamento,
necessidade de
atendimento
médico ou
impacto
substancial no
desempenho.

Frequéncia e
aderéncia aos
programas.

Extended Knee Control
apresentou:

29% menor incidéncia de
lesdes nos isquiotibiais,
joelho e tornozelo em
comparacao ao grupo
controle (IRR =0,71;
IC95% 0,52-0,98).

17% e 26% menor
prevaléncia semanal de
lesdes nessas regides em
relacdo aos grupos
adutor e controle,
respectivamente.

42-48% menos lesdes
com afastamento e 26—
27% menos lesbes
substanciais.

O programa de
adutores nao reduziu a
incidéncia de lesfes na
virilha.

N&o houve diferencas
significativas entre os
programas quanto as
lesdes de joelho isoladas.
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A adesdo média foi de
1,6 sessOes/semana para
0 grupo Extended Knee
Control.
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Petersen J. et
al., 20112°

50 equipes de
futebol,
totalizando 942
jogadores do
sexo masculino.

Divisao:

Grupo de
intervencéo: 461
jogadores, 27
equipes.

Grupo controle:
481 jogadores,
23 equipes.

Todos os
participantes
foram
acompanhados
durante uma
temporada
completa de
futebol.

Tipo de exercicio: Nordic Hamstring
Exercise (NHE) — fortalecimento
excéntrico dos isquiotibiais.

Estrutura do programa:

Fase inicial: 10 semanas progressivas de
treinamento.

Manutencdo: uma sessdo semanal até o
final da temporada.

Execucéo:

Exercicio realizado em duplas, com o
parceiro segurando os tornozelos do
jogador, que se inclina lentamente para
frente até ndo conseguir mais resistir, e
depois retorna a posicéo inicial.

Numero de repeticdes e séries progredia
semanalmente conforme o protocolo
proposto pelos autores.

Grupo controle: manteve o treinamento
regular sem incluir exercicios excéntricos
adicionais.

Acompanhamento: treinadores
registravam semanalmente as sessoes
realizadas e qualquer ocorréncia de lesao.

10 semanas
de introducao
+ manutencao
semanal
durante toda a
temporada
(cerca de 10
meses).

Numero de
lesGes agudas
de isquiotibiais
durante a
temporada.

Tipo de leséo:
nova ou
recorrente.

Taxa de
incidéncia
(nimero de
lesdes por 100
jogadores/temp
orada).

Risco relativo
(RR) ajustado e
numero
necessario
para tratar
(NNT).

Tempo de
exposicao,
monitorado por
equipe.

Total de lesBes
registradas:

Grupo controle: 52
lesdes.

Grupo intervencéo: 15
lesGes.

Taxas de lesdo por 100
jogadores-temporada:

Controle: 13,1
Intervencao: 3,8

Reducdo significativa
do risco:

RR total: 0,293 (IC95%
0,150-0,572; p < 0,001).

Novas lesdes: RR =
0,410 (IC95% 0,180-
0,933; p = 0,034).

Lesdes recorrentes:
RR = 0,137 (IC95%
0,037-0,509; p = 0,003).

NNT (Number Needed
to Treat):




24

Para prevenir 1 leséo
nova ou recorrente: 13
jogadores (IC95% 9—
23).

Para prevenir 1 nova
lesé@o: 25 jogadores
(IC95% 15-72).

Para prevenir 1 lesédo
recorrente: 3 jogadores
(IC95% 2-6).

N&o foram relatados
efeitos adversos
associados ao exercicio.

A adeséo ao protocolo
foi considerada alta
entre os times de
intervencéo.
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Naclerio F. et
al., 201530

32 jogadores de
futebol do sexo

masculino, com

idade entre 18 e
35 anos.

Participantes
saudaveis e
ativos, sem
historico recente
de lesbes
musculares.

Randomizados
em trés grupos:

ECC (exercicio
excéntrico) —n =
11

UNS (exercicio
de instabilidade)
-n=10

CON (grupo
controle) - n =11

Duracédo: 6 semanas, com 3 sessdes
semanais supervisionadas.

Grupo ECC:

Exercicios excéntricos focados nos
isquiotibiais, realizados em maquinas
especificas de flexdo de joelho.

Carga individual ajustada (3 séries de 8—
10 repeticdes).

Enfase na fase excéntrica lenta, com 3
segundos por repeticao.

Grupo UNS:
Exercicios em superficies instaveis, como
BOSU e plataformas proprioceptivas.

Incluiam flexdes de joelho, agachamentos
e estabilizacao de core.

Também realizados em 3 séries de 8-10
repeticoes.

Grupo CON:
Manteve apenas as atividades normais de
treino e jogo.

Controle de carga: volume e intensidade
similares entre ECC e UNS.

6 semanas
consecutivas,
totalizando 18
sessoes.

As avaliacoes
foram feitas
antes e apos
0 programa

Torque
isocinético
dos
isquiotibiais
em
diferentes
angulos do
joelho (35°,
45°, 55°,
65°, 75°,
85°).

Pico de
torque
excéntrico e
concéntrico.

Mudancas
no angulo de
producao
maxima de
forga.

Avaliacao
realizada
com
dinamémetro
isocinético
Cybex Norm.

Grupo ECC: aumentos
significativos no torque
excéntrico em angulos
menores (35° e 45°),
sugerindo maior
resisténcia a lesdo em
posicdes de alongamento.

Grupo UNS: aumento do
torque em angulos
intermediarios (55° e 65°),
refletindo ganhos de
estabilidade funcional.

Grupo controle: sem
alteracdes significativas.

Nenhum grupo apresentou
reducao de desempenho
concéntrico.

As adaptacoes indicam
gue o fortalecimento
excéntrico proporciona
melhor capacidade
protetora contra
estiramentos musculares,
especialmente durante a
extensao de joelho em alta
velocidade — situacao
tipica de lesGes em sprint.




6. DISCUSSAO

O presente estudo teve como objetivo analisar as evidéncias cientificas
disponiveis sobre a importancia do fortalecimento muscular na prevencao de
lesbes musculares em atletas de futebol amador. Foram incluidos cinco
estudos?6-27-28-29-30 que investigaram a eficacia de diferentes programas de
treinamento de forca voltados a reducédo da incidéncia de lesdes. De modo
geral, os achados demonstraram que o fortalecimento muscular,
principalmente quando realizado por meio de exercicios excéntricos e
programas estruturados de prevencao, apresenta resultados consistentes na
diminuicdo da ocorréncia de lesdes e na melhora do desempenho fisico.
Observou-se também que intervencdes com maior tempo de aplicacdo e
melhor adesdo dos atletas tendem a gerar efeitos mais duradouros e
significativos, reforcando o papel essencial do fortalecimento na manutencao
da integridade musculoesquelética no futebol amador.

O estudo de van der Horst et al. (2015)%* avaliou a efetividade do
exercicio Nordic Hamstring (NHE) em jogadores de futebol amador e
demonstrou resultados expressivos na reducdo de novas lesdes de
isquiotibiais. O protocolo de fortalecimento excéntrico aplicado ao longo de
uma temporada foi capaz de diminuir significativamente a ocorréncia de
lesdes quando comparado ao grupo controle. Além da eficacia, o estudo
destacou que o exercicio apresentou boa adesao por parte dos atletas, sendo
de féacil aplicacdo préatica e viavel mesmo em contextos amadores. Esses
achados reforcam o papel do fortalecimento excéntrico na melhora da
resisténcia muscular e na capacidade de suportar esforgos repetitivos, tipicos
da pratica do futebol.

Em contrapartida, van Beijsterveldt et al. (2012)2° aplicaram o programa
Thell, desenvolvido pela FIFA, em equipes de futebol amador com o objetivo
de reduzir lesbes em membros inferiores. Embora o estudo nao tenha
identificado uma reducéo estatisticamente significativa na incidéncia total de
lesbes, observou-se uma tendéncia a diminuicdo das lesbes de joelho e
tornozelo nas equipes que apresentaram maior adesao ao protocolo. O
trabalho destaca que a eficacia dos programas preventivos esta diretamente

relacionada a frequéncia de execucdo e a supervisdo durante os treinos, o
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gue pode explicar as diferencas nos resultados. Assim, o estudo evidencia a
importancia de estratégias preventivas continuas e bem orientadas, mesmo
em ambientes amadores, onde o suporte técnico nem sempre esta presente.

Mais recentemente, o estudo de Lindblom et al. (2023)%¢ analisou o
Extended Knee Control Programme, um protocolo preventivo ampliado, em
comparacao com outros métodos de aguecimento e exercicios convencionais.
Os autores observaram uma reducgao significativa na prevaléncia semanal de
lesdes musculares, de joelho e tornozelo nos atletas que seguiram o programa
estendido, além de uma melhor adaptagcdo motora e funcional. O estudo
reforca que protocolos multicomponentes, que associam exercicios de forca,
equilibrio e controle de movimento, sdo mais eficazes na reducao de lesdes
do que intervencdes isoladas. Essa abordagem integrada se mostra
especialmente relevante para o futebol amador, em que os atletas
frequentemente acumulam atividades laborais e esportivas, aumentando o
risco de sobrecarga muscular.

No estudo de Petersen et al. (2011)?’, o foco foi o impacto do
fortalecimento excéntrico dos isquiotibiais através do Nordic Hamstring
Exercise em jogadores de futebol. Os resultados evidenciaram uma reducéo
substancial nas taxas de lesGes primarias e recorrentes entre os participantes
do grupo intervencdo, comprovando a eficicia do fortalecimento excéntrico
como medida preventiva. Além disso, 0 estudo apontou que o exercicio é
simples, de baixo custo e pode ser facilmente incorporado a rotina de
treinamento. Esses achados consolidam o Nordic Hamstring como uma das
estratégias mais eficientes para aumentar a resisténcia dos musculos
isquiotibiais e diminuir o risco de lesdes durante sprints e desaceleracoes.

Por fim, Naclerio et al. (2015)?2 compararam diferentes protocolos
preventivos, um baseado em exercicios excéntricos e outro em exercicios de
instabilidade e propriocepcdo, com o0 objetivo de avaliar adaptacoes
neuromusculares e desempenho muscular. Ambos 0s grupos apresentaram
resultados positivos, porém o fortalecimento excéntrico foi associado a
maiores ganhos de torque e melhor controle em amplitudes articulares mais
amplas. Embora o estudo nédo tenha avaliado diretamente a relagdo com o
risco de lesédo, esses resultados sugerem que o aumento do torque excéntrico

pode indicar uma maior protecdo contra lesdes por estiramento. Além disso,
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o trabalho refor¢a a importancia da combinacéo entre fortalecimento e controle
postural, que potencializa os efeitos preventivos e contribui para a melhora da
performance funcional.

De forma geral, os cinco estudos revisados convergem em demonstrar
gue o fortalecimento muscular, especialmente em sua forma excéntrica, € uma
das estratégias mais eficazes e acessiveis para a prevencdo de lesdes
musculares em jogadores de futebol amador. Programas regulares,
supervisionados e com boa adesdo dos atletas podem reduzir
significativamente a incidéncia de lesdes, além de promover melhora no
desempenho fisico e funcional. Contudo, é importante reconhecer que fatores
como aderéncia ao protocolo, tempo de intervencdo, acompanhamento
técnico e nivel de condicionamento dos atletas influenciam diretamente os
resultados. Assim, a continuidade e a adaptacédo individual dos programas de
fortalecimento sdo fundamentais para garantir beneficios duradouros.

Apesar dos avancos observados nos estudos analisados, nota-se uma
escassez de pesquisas recentes que investiguem de forma especifica a
prevencao de leses musculares em atletas de futebol amador. A maioria dos
artigos incluidos nesta revisdo foi publicada entre 2010 e 2023, o que
demonstra a necessidade de novas investigacbes que considerem as
mudancas nas demandas fisicas e nas metodologias de treinamento atuais.
Além disso, estudos futuros poderiam adotar delineamentos experimentais,
como estudos de caso ou ensaios controlados com acompanhamento
prolongado, permitindo observar de forma mais detalhada a evolucéo
individual dos atletas e o impacto real dos programas de fortalecimento na
reducéo de lesGes em atletas amadores. Protocolos como o Nordic Hamstring
Exercise e 0 Extended Knee Control mostraram resultados promissores, mas
ainda ha caréncia de estudos que comparem diretamente diferentes tipos de
programas de forca, controle neuromuscular e estabilidade funcional,
especialmente em atletas amadoras. Investigagbes que avaliem variaveis
complementares, como torque muscular, propriocepcao e desempenho
funcional, também podem contribuir para compreender de maneira mais
abrangente os mecanismos preventivos do fortalecimento. Dessa forma,
novos estudos com amostras maiores, metodologias padronizadas e foco no

contexto amador sdo fundamentais para consolidar as evidéncias e aprimorar
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as estratégias preventivas aplicadas no futebol recreativo.

Portanto, a literatura analisada demonstra que o treinamento de forca
excéntrica e 0s programas preventivos estruturados desempenham papel
essencial na reducgéo de lesdes em atletas de futebol amador, representando
uma estratégia de baixo custo, alta eficacia e facil implementacao, capaz de
promover ndo apenas a prevencdo, mas também a manutencdo da saude

musculoesquelética e o rendimento esportivo.
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7. CONCLUSAO

A analise dos cinco estudos demonstrou que o fortalecimento muscular,
especialmente por meio de exercicios excéntricos e programas estruturados
de prevencdo, € uma estratégia eficaz para reduzir a incidéncia de lesdes
musculares em atletas de futebol amador. Os artigos reforgam que a aplicagao
regular de protocolos de forca, combinados ao controle de carga e a
estabilidade neuromuscular, contribui tanto para a diminuicdo de lesbes
guanto para o aprimoramento do desempenho. De modo geral, conclui-se que
o fortalecimento deve ser considerado um componente essencial nas rotinas
de treino dos jogadores amadores, representando uma medida pratica e

acessivel de prevencéao e cuidado com a integridade fisica.
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