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RESUMO

Os atletas de futebol precisam desenvolver uma performance fisica para suportar o frequente contato fisico,
principalmente na articulagdo do joelho, pelas mudancas de dire¢Ges, desaceleracdo e paradas bruscas, sendo
o ligamento cruzado anterior (LCA) o local mais afetado. Nosso objetivo foi demonstrar que a implementacdo
do fisioterapeuta esportivo na realizacdo de programas preventivos integrados aos treinamento especificos de
jogadores de futebol possui um grande impacto na reducdo das taxas de lesGes do LCA durante a temporada.
Esta revisdo literaria baseou-se nas bases de estudo PubMed, SciELO, PeDRo e Cochrane, utilizando estudos
de 2011 a 2024. Com o aumento exponencial de tal lesdo surgiram programas de prevenc¢do, como exemplo o
FIFA11+, que consiste em um programa de aquecimento completo pleno capaz de reduzir as lesdes em 30 a
50%, trazendo evidencias sobre a importancia da integracdo do fisioterapeuta esportivo a equipe
multidisciplinar do clube, ndo somente com o intuito de reabilitacdo, mas também com a implementacéo dos
trabalhos preventivos aplicados durante a temporada afim de reduzir as taxas de lesGes ligamentares. Conclui-
se que os trabalhos preventivos que englobam exercicios pliometricos, de corrida, flexibilidade e forga
associados a um agquecimento neuromuscular se mostraram eficazes na redugao das taxas de leses no joelho.
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ABSTRACT

Soccer players need to develop physical performance to withstand frequent physical contact, especially in the
knee joint, due to changes of direction, deceleration and sudden stops, with the anterior cruciate ligament
(ACL) being the most affected site. Our objective was to demonstrate that the implementation of sports
physiotherapists in the implementation of preventive programs integrated into specific training for soccer
players has a great impact on reducing ACL injury rates during the season. This literature review was based on
the PubMed, SciELO, PeDRo and Cochrane study databases, using studies from 2011 to 2024. With the
exponential increase in such injuries, prevention programs have emerged, such as FIFA11+, which consists of a
complete warm-up program capable of reducing injuries by 30 to 50%, providing evidence on the importance
of integrating sports physiotherapists into the club's multidisciplinary team, not only for the purpose of
rehabilitation, but also with the implementation of preventive work applied during the season in order to
reduce ligament injury rates. It is concluded that preventive work that includes plyometric, running, flexibility
and strength exercises associated with neuromuscular warm-up has proven effective in reducing knee injury
rates.
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INTRODUGAO

O futebol segue sendo uma dos esportes mais praticados no mundo todo, com cerca de 265
milhGes de praticantes (Gongalves et al., 2019).

Esse esporte que tem como caracteristicas presente movimentos de alta intensidade com
aceleracGes, desaceleracdo, mudancas de direcBes, saltos, giros, chutes, arrancadas e paradas
bruscas. Esta pratica possui varios adeptos tantos profissionais como amadores, com esse fator de
grande incidéncia de praticantes esse desporte caba tendo um alto indice de lesGes por conta de
gramados irregulares e pelo contato fisico entre jogadores.(Santos et al., 2023).

Os atletas de futebol sdo aqueles que precisam desenvolver certa performance fisica afim de
suportar os frequentes contatos fisicos, geralmente na articulagdo do joelho e que podem acontecer
com os oponentes ou colegas de equipe, contatos esses que serdo de velocidade empregada nas
mudancas de direcGes, desaceleracdo e paradas bruscas. (Lima, 2018).

Tem se observado nesta pratica esportiva de alto contato que as estruturas do joelho vem
sofrendo lesGes traumaticas graves. Ele sendo uma complexa articulagdo e com grande importancia
para a marcha humana, é uma das articulagdes mais vulnerdveis a acometimento de lesdes, pois se
encontra logo abaixo da patela tendo uma grande prote¢cdao muscular pela sua anatomia, tendo que
sustentar boa parte do peso corporal .(Soares; Melillo 2023).

As lesGes acometidas em tal pratica esportiva podem ser desde lesGes mais graves, e
alguns locais sdo mais propicios as lesdes como; joelho, coxa e tornozelo. (Gomes, 2022).

Dentre as estruturas do joelho, o LCA (ligamento cruzado anterior ), vem sendo uma das
estruturas mais lesadas, visto que a ruptura ligamentar, € uma das lesGes mais sérias na
comunidade do futebol, pois pode ndo apenas levar a um tempo considerdvel longe da pratica
esportiva, ou até mesmo a aposentadoria, mas também a problemas de salude de longo prazo como
doenca articular degenerativa . (Newas et al. 2023).

A lesdo deve ser dividida em trés graus, de acordo com a ruptura do ligamento, ou seja, grau
Il guando a ruptura é total. O grau Il refere-se a lesGes traumaticas que provocam dor, limitacdo
funcional parcial e instabilidade, sendo causada, geralmente, por entorse moderada por
trauma direto ou indireto. Por fim, é considerada de grau | quando ocorre micro lesdes que
causam dor e edema. Os traumas podem ter origem direta, o joelho se encontra a 90 graus de
flexdo com a tibia fixa quando o fémur é puxado posteriormente, ou indireta, pela mudanca
subita de direcdo, parada repentina ou queda incorreta de um salto e podem ocorrer por
diversos mecanismos, sendo eles: rotacdo externa, abduc¢do e forcas anteriores que se
aplicam na tibia, rotacdo interna de fémur sobre a tibia e hiperextensdo do joelho. O mecanismo
mais recorrente durante a atividade fisica é a projecdo anterior da tibia em relacdo ao fémur, mas
também descreve os meios supracitados. Alguns fatores que induzem a lesdo em atleta sdo:
tipo de calcado utilizado, gramados e a anatomia do atleta.( Bezerra et al. 2022).

Sabe-se que além do prejuizo fisico causado ao atleta, a lesdo gera grandes prejuizos
financeiros aos clubes, por exemplo, o custo médio estimado de um jogador pertencente a um clube
europeu de elite afastado por um més devido a uma lesdo, é cerca de quinhentos mil euros,
podendo uma equipe europeia esperar uma estimativa de 50 lesGes por temporada. (Ekstrande,
Hagglund, Waldén, 2011).
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Dada a alta incidéncia de lesGes, surgiram pesquisas com o objetivo de analisar as suas
causas e buscar maneiras de preveni-las. Em 1994, foi criado o Centro de Investigagdo e Avaliagdao
Médica (F-MARC), com o objetivo de estudar medidas preventivas para promover aos atletas mais
salde e qualidade de vida, além de uma orientacdo ao ‘jogo justo ‘. Desta forma surgiu o FIFA11+,
gue consiste em um programa de aguecimento completo pleno capaz de reduzir as lesdes em 30 a
50% (Al Attar; Alshehri 2015). Hoje iniUmeros estudos comprovam, a sua efetividade e demonstram
resultados positivos.( Daneshjoo, et al. 2013).

A prevencdo é interpretada como o ato de evitar que algo aconteca. Isso denota que um
cenario pior aconteceria se ndo fosse efetuada nenhuma intervencdo. Na medicina e nas ciéncias da
saude, isso normalmente significa a prevencao de doencas, morte prematura, perda de funcdo,
deficiéncia, qualidade de vida.(Oliveira, Rosa 2016).

A revisdo da literatura acerca dos efeitos de programas de exercicios na incidéncia de lesdes
em jogadores de futebol é fundamental para sintetizar a evidéncia cientifica sobre a eficacia das
intervencGes ajudando fisioterapeutas , pesquisadores , treinadores e jogadores no
desenvolvimento desta pratica esportiva (Grooms et al. 2013).

A Fisioterapia desportiva vai atuar no desenvolvimento de programas individuais para cada
atleta, avaliando de forma individual e manuseando equipamentos especificos para o tipo de
treinamento. Dessa forma tendo como objetivo promover a recuperacao rapida do atleta,
trabalhando fundamentos especificos como forca muscular, poténcia, flexibilidade, mobilidade ,
equilibrio, resisténcia e desempenho cardiovascular (Silva et al. 2023).

Um programa de prevencdo esportivo, incorporado a preparacao fisica reduz a incidéncia de
lesBes esportivas. Dentro dessa perspectiva, os atletas buscam alternativas para evitar ou minimizar
ao maximo o risco de lesGes. Por isso, os profissionais que norteiam os atletas, se tornam
importantes também para prever possiveis danos ao bem-estar fisico e psicoldgico, auxiliando-os
para que estejam precavidos de futuras contusdes, favorecendo uma vivéncia esportiva mais eficaz e
minimizando os riscos de lesGes. O treinamento neuromuscular e proprioceptivo se mostram eficaz
na prevencdo de lesdes do LCA e demonstrando mudancas de forca precoces, equilibrio e
propriocepcdo.(Gomes, Mota 2022).

Esta revisdo literdria apresenta como objetivo principal evidenciar a importancia do trabalho
preventivo bem estruturado, com a presenca ndo somente de treinos técnicos, mas também de uma
preparacao fisioterapéutica em conjunto com a pratica esportiva apresentada, afim de diminuir a
ocorréncia de lesdes em atletas de futebol.

MATERIAL E METODOS
Esta revisdo literaria foi baseada utilizando as bases de estudo PubMed, SciELO, PeDRo e

Cochrane, e os critérios de inclusdo foram constituido por ; revisGes sistematicas, revisdes literarias,
ensaios clinicos controlados, estudos cortes e estudos experimentais e exploratérios . A pesquisa
deste tema utilizou de artigos na lingua inglesa e portuguésa, incluindo artigos de 2011 a 2024, cuja
pesquisa baseou-se nas palavras-chave; Anterior Cruciate Ligament , LCA, Prevention , futebol,

fisioterapia, reabilitacdo, FIFA 11+ .
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Os critérios de inclusdo foram jogadores de futebol de ambos os géneros, acima da categoria

sub18, sendo incluidos aqueles que ja obtiveram lesdes de LCA, ou rupturas parciais. Os artigos

incluidos foram aqueles que apresentavam evidéncias conclusivas sobre a eficdcia dos programas

preventivos incluindo o FIFA11+.

RESULTADOS

Foram encontrados 30 artigos, das quais 19 foram utilizados para a Composicdo deste

trabalho, sendo excluidos aqueles que eram duplicatas, ou apresentavam Jogadores amadores como
estudo. Utilizando das bases de estudo PubMed, SciELO, PDRo e Cochrane.
Dos artigos encontrados destacam-se seis que apresentaram resultados importantes para a

composicdo desta revisdo literaria.

Quadro 1. Artigos utilizados na revisdo

Autor e ano Objetivo Resultado
Foi constatado que a fisioterapia
Conhecer os beneficios preventiva teve resultados

Saldanha et al. (2020)

Da fisioterapia esportiva na
prevencdo de lesdes em atletas

positivos como aumento da
longevidade esportiva do atleta,
aumento do rendimento do atleta
e reducdo no numero de lesGes
esportivas durante sua pratica.

Sadigursky et al (2021)

Avaliar a eficacia do programa de
lesdo FIFA11+ para jogadores de
futebol.

O artigo utilizou de uma metanalise
utilizando um total de 6.344
jogadores de futebol, divididos em
dois grupos, os resultados do
estudo foi que o FIFA11l + reduziu
30% das lesGes em jogadores de
futebol.

Olivares Jabalera et al. (2021)

Investigar através de intervengdes
com base em exercicios
objetivando a diminuicdo da
porcentagem de lesGes do LCA em
jogadores de futebol.

Utilizar de  exercicios como
estratégia tem grande potencial de
eficicia na reducdo da taxa e de
risco de lesdo de LCA.

Walden, et al. (2013).

Avaliar a  eficdcia de um
aguecimento neuromuscular na
prevengdo de lesGes aguda do
joelho.

O programa semanal de exercicios
neuromuscular de curta duracdo
reduziu a taxa de lesdo do LCA
entre jogadoras do futebol menino.

Dhemerson (2021)

Observar os efeitos do programa
de aquecimento FIFA11l+, na
prevencdo de lesGes em jogadores
masculinos de futebol.

Foi evidenciado apds uma analise
na literatura, que a utilizacdo do
programa FIFA11+ tem efeitos
positivos na prevencdo de lesGes
em jogadores masculinos .

Identificar qual o tipo de
treinamento prescrito como forma
de prevencdo e reabilitacdo das

Conclui-se que para um programa
de prevencdo e reabilitacdo do LCA
em jogadores de futebol , necessita

Teixeira et al. (2018) lesbes do ligamento cruzado | de um treinamento neuromuscular
anterior (LCA). , associado ao treinamento
proprioceptivo .
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Além dos artigos encontrados sobre o FIFA11l+, existe o programa de aquecimento
Harmoknee, que segue sendo um dos programas de prevencdo de lesdes no joelho que foi criado
apos anos de estudo e pesquisas de campo. Que também apresentam resultados significativos na
reducdo das lesdes de LCA (Arundale et al 2018).

Trata-se de um programa que ndo necessita de qualquer tipo de equipamento e recomenda
aproximadamente 2 minutos de ativacdo muscular do tempo total, mantendo a posicdo e contraindo
o0 musculo por aproximadamente 4 segundos. O alongamento sé é recomendado em casos de
amplitude de movimento limitada. Os diferentes tipos de exercicios estdo citados no quadro abaixo.
(Arundale et al 2018).

Quadro 2. Tabela de exercicios do programa Harmoknee

Tipo de exercicios Exemplos

Alongamento do gastrocnémio e do quadricipes
femoral, dos isquiotibiais e dos flexores da anca;
Flexibilidade Butterfly stretch (alongamento dos adutores);
Modified figure-of-four stretch.

Corrida (4-6 minutos);
Corrida para trds em ponta dos pés (1 minuto);
Alto na altura do joelho (30 segundos);
Corrida Técnica defensiva: deslizar lentamente, ziguezaguear
para tras (30 segundos);
Corrida em ziguezague para frente alternada e técnica
de pressdo: ziguezague para tras (2 minutos).

Forga Lunges estaticos (avangos anteriores alternados);
(1 minuto cada) Fortalecimento excéntrico dos isquiotibiais nérdicos;
Agachamento de uma perna com flexdo dorsal do pé.

Estabilidade de tronco Abdominais;
(1 minuto cada) Prancha nos cotovelos;
Prancha
Pliometria Saltos de perna dupla para frente e para tras;
(30 segundos cada ) Saltos laterais de perna Unica;

Saltos de perna Unica para frente e para tras;
Salto de duas pernas com ou sem bola.

Fonte: Journal of Orthopaedic and Sports Physical Therapy. 2018 Sep 1;48(9):A1-25.

DISCUSSAQ

O Ligamento cruzado anterior (LCA) é o ligamento do joelho com maior tendéncia a ser
lesionado, por excesso de carga, que excede o limiar de tolerancia do ligamento. Maioritariamente
em movimentos de aterrisagem e mudancas de dire¢Bes. (Santos et al, 2019).

Dito isso, o estudo de David Sadigursky (2017), utilizou de 6.344 jogadores de futebol
divididos da seguinte forma 3.307 (52%) no grupo de intervencdo e 3.037 (48%) no grupo de
controle. O estudo mostrou que o programa FIFA 11+ reduziu lesdes em 30%, o grupo de
intervengdo que utilizou do FIFA+, 779 (24%) jogadores tiveram lesdes, enquanto que no grupo de
controle, 1.219 (40%) jogadores tiveram lesdes. Outro autor que também utilizou do programa de
aquecimento FIFA11+, como base para abordar a importancia do fisioterapeuta esportivo, porém
com metodologias diferentes, foi Dhemerson (2021), que procurou através da revisdo literdria
artigos de 2010 a 2020 que buscaram investigar a eficacia e os beneficios pelo uso do programa de
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aquecimento FIFA 11+, artigos como o de Granelli et al. (2015), Granelli et al.(2017), Que apds um
estudo com 65 equipes, para verificar efetividade do programa de aguecimento FIFA 11+ nas lesGes
de ligamento Cruzado anterior (LCA), observaram que o programa FIFA 11+ reduziu a taxa de
incidéncia global de lesGes do LCA em 77%, apds um periodo de 3 messes de estudo com frequéncia
de 2 a 3 sessGes semanais. O aumento da forca nos musculos extensores e musculos flexores de
guadril pode ter sido um dos Fatores para a melhora da incidéncia de lesGes. Assim como Owoeye et
al. (2014), Hammes et al.(2014) que buscaram avaliar principalmente os efeitos do FIFA 11+ na
prevencao de lesGes em atletas, evidenciado, apds a analise da literatura, que a utilizacdo do
programa de aquecimento FIFA 11+ teve efeitos positivos na prevencdo de lesGes em adultos jovens,
com a diminuicdo do numero de lesGes musculares e articulares, bem como reducdo do tempo de
lesdo. Notou-se que a utilizagdo do programa de aquecimento FIFA 11+ duas a trés vezes durante a
semana antes da sessdo de treino, se tornou o suficiente para a obtencdo de efeitos preventivos
significativos.

Diferente de Olivares Jabalera et al. (2021) que se utilizou de uma revisdo sistematica e a
busca foi realizada em janeiro de 2021, todos os tipos de estudos intervencionais baseados em
exercicios, para reduzir a incidéncia das lesdes do LCA e mitigar os fatores de risco modificaveis de
lesGes do LCA foram incluidos. Os métodos PICOS foram usados para definir os critérios de inclusdo
do estudo e, as descobertas obtidas pelo estudo revelaram que algumas estratégias baseadas em
exercicios podem ser potencialmente eficazes tanto na reducdo da taxa de lesGes do LCA guanto na
mitigacdo dos fatores de risco de lesGes do LCA em jogadores de futebol adultos. Intervencdes
baseadas em aquecimento, como o FIFA 11+, parece eficaz e vidvel no contexto de times de futebol
em toda a comunidade até os niveis de elite.

O artigo de Walden et al, (2013), trds uma nova abordagem de fisioterapia preventiva, ele
demonstrou que um programa semanal de exercicios neuromusculares de curta duragao reduziu em
36% a taxa de lesdes de LCA. Nesse estudo, grupo intervengdo realizou durante duas vezes por
semana exercicios progredindo através de quatro niveis de dificuldade em um protocolo que incluia
0 programa de treinamento neuromuscular com 6 exercicios que se concentraram no controle joelho
e na estabilidade do nucleo (agachamento no joelho de 1 e 2 pernas, levantamento pélvico, salto e
aterrissagem. Obtendo resultados conclusivos que o treino neuromuscular reduziu a taxa de lesdes
do ligamento cruzado anterior .

Com o crescimento dos métodos terapéutico com o intuito de reduzir as taxas de lesGes |,
Teixeira et al, (2018) buscou através da literatura identificar qual programa de prevencdo deve se
seguir para que aja uma melhora na reducdo da taxas de lesdo do ligamento cruzado anterior em
jogadores de futebol. Os resultados obtidos vdo de encontro aos relatos encontrados na literatura,
onde o treinamento proprioceptivo e o neuromuscular sdo os métodos para prevencao e reabilitacdo
da lesdo de LCA em jogadores de futebol. Utilizando o treino neuromuscular onde objetiva a
melhoria da capacidade do Sistema Nervoso Central para desenvolvimentos de movimentos rapidos
e ideias de respostas muscular, associados ao treinamento proprioceptivo ( equilibrio) ,que contribui
para a estabilidade articular.

Dentro desse contexto, a fisioterapia preventiva vem para reduzir as taxas das lesdes. O
treinamento para prevencdo, incorporado a preparacao fisica reduz a incidéncia de lesGes esportivas.
Dentro dessa perspectiva, os atletas buscam alternativas para evitar ou minimizar ao maximo o risco
de lesBes. Por isso, os profissionais que desenvolvem e norteiam os atletas, se torna importante
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também para prever possiveis danos ao bem-estar fisico e psicoldégico dos mesmos, auxiliando-os
para que estejam precavidos de futuras contusdes, favorecendo uma vivéncia esportiva mais eficaz
minimizando os riscos de lesGes.( Lima, 2018 ).

CONSIDERAGOES FINAIS

Evidenciado que a fisioterapia preventiva gera um Impacto positivo em relacdo as lesGes de
LCA (ligamento cruzado anterior) em futebolistas.

Os trabalhos preventivos que englobam exercicios pliometricos, de corrida, flexibilidade e
forca associados a um aquecimento neuromuscular se mostraram eficazes na reducdo das taxas de
lesGes no joelho. As pesquisas referente ao FIFA11+ tiveram um grande impacto positivo, sendo
constatado que a implementacdo dos exercicios obtidos na cartilha associado a pratica esportiva
reduziu 30% das lesGes nos futebolistas . Além do FIFA11+, o programa de aquecimento Harmoknee
segue sendo um dos programas de prevencdo a lesdes no joelho que gera um impacto positivo na
reducdo de lesdes como o LCA ligamento cruzado anterior) e na longevidade da pratica esportiva.

Essa revisdo literdria evidéncia a importancia do fisioterapeuta esportivo na Realizacdo dos
trabalhos preventivos em atletas de futebol , visando a longevidade da carreira esportiva , e a
diminuicdo das taxas de lesdes do ligamento cruzado anterior em atletas de futebol.
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