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RESUMO

Introducgéao: As lesdes do ligamento cruzado anterior (LCA) sdo as mais comuns no futebol.
Intervengdes que visam a redugdo dessa lesdo tém sido investigadas. Objetivo: Objetivou-se,
por meio de revisdo sistematica da literatura, investigar estratégias de treinamento baseado em
exercicios para reduzir a incidéncia de lesdodo LCA em jogadores de futebol. Metodologia:
Foi realizada uma busca sistematica na base de dados PubMed por ensaios cinicos
randomizados publicados em inglés, nos ultimos 10 anos. A pesquisa dos estudos foi realizada
em agosto de 2023. Resultados: Foram incluidos na revisdo sistematica sete estudos. Os
resultados demonstraram que programas de intervencdo baseados em exercicios podem
promover alteragdes importantes nos movimentos de abducao e flexdo das articulagdes do
quadril e joelho durante movimentos considerados de risco para a integridade do LCA,
reduzindo a taxa de lesdo desse ligamento. Conclusdo: Em suma, o treinamento baseado em
exercicios podem ser uma estratégia motoraprotetora de lesdes no LCA.

Palavras-chave: Ferimentos ¢ Lesoes; Ligamento Cruzado Anterior; Futebol; Modalidades
de Fisioterapia.



ABSTRACT

Introduction: Anterior cruciate ligament (ACL) injuries are the most common injuriesin
soccer. Interventions aimed at reducing this injury have been investigated.

Objective: The aim of this study was to systematically review the literature and investigate
exercise-based training strategies to reduce the incidence of ACL injuriesin soccer players.
Methodology: A systematic search was performed in the PubMeddatabase for randomized
clinical trials published in English in the last 10 years. The search for studies was carried out
in August 2023. Results: Seven studies were included in the systematic review. The results
demonstrated that exercise-based intervention programs can promote important changes in
the abduction and flexion movements of the hip and knee joints during movements
considered to be at risk for the integrity of the ACL, reducing the injury rate of this ligament.
Conclusion: In summary, exercise-based training can be a protective motor strategy against
ACL injuries.

Keywords: Wounds and Injuries; Anterior Cruciate Ligament; Soccer; Physiotherapy
Modalities.
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1 INTRODUGAO

O risco de lesdo no futebol ¢ alto; ha uma incidéncia total de 6,6 lesdes por 1000
horas de exposi¢do, especialmente lesdes musculares e ligamentares, as quais representaram
57% do total de lesdes (Ekstrande et al., 2021). A lesao do ligamento cruzado anterior (LCA)
do joelho ¢ uma das lesdes mais proeminentes que afetam osjogadores de futebol (Olivares-
Jabalera et al., 2021), com taxa de incidéncia de 2,0 €0,9 lesdes por 10000 horas de exposi¢ao
em mulheres ¢ homens, respectivamente (Montalvo et al., 2019).

A etiologia das lesdes do LCA ¢ multifatorial. Os mecanismos de lesdo do LCA
podem ser classificados em: mecanismos baseados no contato ou no ndo contato com outro
jogador. Em sua maioria, o mecanismo de lesdo sem contato prevalece sobre os mecanismos
de lesao de contato. Alguns dos fatores de risco biomecanicosque favorecem a lesao incluem
torcao, joelho valgo nos movimentos de pivotar € movimentos de corte € pouso apds o salto,
especialmente se a aterrissagem for realizada na posicao unipodal (BISCIOTTI et al., 2019;
SANDON et al., 2022; VOLPI et al., 2016).

O tratamento cirurgico da lesdo inclui a reconstru¢do do LCA. No entanto, mesmo
apos a reconstrucao do LCA taxas de reincidéncia sdo observadas, 27,0% no sexo feminino e
10,0% no sexo masculino (HONG et al., 2023). Como consequéncias, a lesdo pode dificultar
o retorno aos jogos com impacto negativo na duragdo da carreira, desempenho fisico, ganhos
anuais e a saide mental do jogador.De fato, o retorno ao esporte trés anos apos a lesao foi de
apenas 28,5% (MODY et al., 2022).

Nessa perspectiva, dada a popularidade mundial do futebol, bem como a
importancia da lesdo do LCA em jogadores, um niimero crescente de interven¢des que visam
a reducdo da incidéncia de lesdo do joelho em atletas, especificamente aslesdes do LCA, tem
sido investigadas (DONNELL-FINK et al.,, 2015). Majoritariamente, os programas de
intervengdo objetivam o alinhamento adequado das articulagcdes doquadril, joelho e tornozelo
e o controle motor adequado durante movimentos considerados de risco para a integridade do
LCA, como os exercicios de corte, mudang¢a de diregdo e aterrissagem poés-salto (BISCIOTTI,

2016).
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Diante do exposto, o objetivo do presente estudo foi realizar uma revisdo
sistematica de estudos que investigaram estratégias de treinamento baseado em exercicios

para reduzir a incidéncia de lesio do LCA em jogadores de futebol.
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2 METODOLOGIA

21 Métodos de pesquisa

Trata-se de revisdo sistematica da literatura, cuja busca sistematica foi realizada
na base de dados PubMed, em agosto de 2023. A busca na literatura foi realizada utilizando os
seguintes termos de busca: ["anterior cruciate ligament injuries" AND prevention AND

soccer].

2.2 Critérios de elegibilidade

Foram incluidos estudos limitados a ensaios clinicos controlados de intervengdes
baseadas em exercicios com o objetivo de reduzir a incidéncia de lesiodo LCA em jogadores
de futebol, publicados em inglés. Apenas a literatura publicadanos tltimos 10 anos foi incluida
com o objetivo de captar as tendéncias mais recentesem programas de prevencao de lesdes de
LCA. Qualquer variavel de desfecho que tenha sido previamente associada a lesdo do LCA na
literatura foi considerada.

Os critérios de inclusdo estdo listados na Tabela 1, baseados em um modelo de

pergunta PICO.

Tabela 1 - Critérios de inclusdao, baseados em pergunta PICO, dos artigos incluidos na revisao

sistematica.
PICO Critérios de inclusdo
Paciente Jogadores de futebol
Intervengdo Treinamento para prevenir lesdes do LCA
C ~ Todos os grupos de controle possiveis (controle
omparagio . ) ~ .
ativo, cuidados padrao/usuais)
Parametros relacionados a ocorréncia de lesdodo
Desfecho

LCA
Fonte: Do Autor (2023).
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3 RESULTADOS

O algoritmo de busca inicial retornou 212 artigos. Destes, 15 estudos preencheram
os critérios de inclusdo e, portanto, tiveram os titulos analisados para determinar se quaisquer
critérios de inclusdo para a revisao ndo foram inequivocamente atendidos. Apds a analise dos
titulos, sete artigos foram revisados para avaliar o efeito do treinamento na prevencdo de
lesdes no LCA.

O fluxograma para descricdo do processo global de selecdo dos estudos foi

descrito na Figura 1.

Figura 2 — Fluxograma de sele¢ao dos artigos.

Artigos identificados na busca pelas palavras-chave
[n=212]

Selecao por ensaios clinicos randomizados,
publicados em inglés, nos ultimos 10 anos

N = 15 artigos que atenderam aos critérios de incluséo

Exclusao dos artigos apés analise dos
titulos

N =7 artigos incluidos na reviséo sistematica

Fonte: Do Autor (2023).

Os dados analisados de cada estudo estdao apresentados na Tabela 2.

A i1dade média dos individuos dos individuos foi de 16,1 anos, com maior
predominancia do sexo feminino (71,42% dos estudos). O tipo de intervencdo foi diverso
entre os estudos, sendo apresentado pela maioria a proposta de aquecimento. Além disso, a
duracdo de cada intervencao também foi diversa.

As intervengdes apresentadas nos artigos envolveram, dentre outras: treinamento
neuromuscular, biofeedback cinético e cinematico, programa deprevencao FIFA 11+ e Core-

PAC.
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O desfecho mais abordado, direta e indiretamente, foi o risco e indice de lesaode LCA,
presente em 100% dos estudos. A angulacdo dos movimentos do joelho esteve presente em
42,85%. Além disso, pré ativacdo muscular e for¢ga muscular também foram encontradas nas

pesquisas.

Tabela 2 - Principais caracteristicas dos estudos incluidos na revisao).

: Populacédo =
Artigo Arlr)lostgal Intervengao Controle Resultado
Os jogadores do tercil
de alta adesdoao
programa de
treinamento
_ Programa de )
o wonameno e
qu%ebol com neuromuscular det15 1es§i) do LCAem
idades entre 12 minutos, realizado comparagao com o
. duas vezes por . paragao c
Héagglund et e 17 anos semanaao loneo da Treinamento tercil de baixa
al. (2013) (2471 no grupo tempora, d§ normal complacéncia. A taxade
intervengdo e competitiva (1 de lesdo nos JogadO{es dg
2085 no grupo abril a 31 de grupo controle nao foi
controle) outubro de 2009) significativamente
diferente daqueles do
tercil de baixa
complacéncia
O angulo e momento
. maximo de abdugao do
Bé?igfizagk joelho durante a
biofeedback aterrissagem diminuiu
Ford et al N =4 jogadoras cinematico dos - a?g:t)ﬁgfglfzzg;ng
(2015) ' de futebol do movimentos de cinético. mas nio
Ensino Médio abdugio/aduciodo diminuiu
JoelhoA (molmento significativamente
e angulo) apos o biofeedback
cinematico
O programa de
treinamento de forga
N =129 Programa de pélvica e central
. . treinamento de . diminuiu o angulo de
Ferri- jogadoras de f e Treinamento .
. orca pélvica e projegdo do plano
Caruana; futebol (18 no . normal sem
Prades-Insa: grupo central realizado fortalecimento . froqtal no pouso
s . duas vezes por o dindmico e aumentou
Serra-And experimental e pélvico e central . .
(2020) 11 no o semana, durante adicional significativamente os
con tr%)?é I)) oito semanas na angulos de pico de

temporada

flexdo de quadril e
joelho. Apds a
intervengao, houve
aumento das
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medidas obtidas
tanto para os saltos
bilaterais quanto
unilaterais

Tabela 2 - Principais caracteristicas dos estudos incluidos na revisdo (continua).

Artigo

Taylor et al.
(2018)

Zebis et al.
(2016)

Silvers-
Granelli et
al. (2017)

Populagao
Amostral
N=87
jogadores de
basquetebol e
futebol (43 no
grupo intervencao
e 44no grupo
controle)

N=40
adolescentes
jogadoras de

futebol e
handebol (20 no
grupo intervencao
e 20no controle)

N=1525
jogadores de
futebol do sexo
masculino (675
no grupo
intervengdo e
850 no
grupo controle)

Intervengao

Programa de
aquecimento
neuromuscular de
20 a 25 minutos,
durante seis
semanas

Programa de
prevengdo de lesoes
como aquecimento

antes do
treinamento
habitual, trés vezes
por semanadurante
12 semanas

Programa de
prevengdo de
lesoes do FIFA
114, o qual
consiste em
aquecimento
dindmico de 15 a
20 minutos em
campo usado antes
dos jogos e
treinamentos

Controle

Treinamento

tatico padrao

de basquete e
futebol

Programa
regular de
exercicios de
aquecimento
antes do
treinamento

Lista de espera,
receberam
materiais de
estudo idénticos
ao grupo
interven¢do no

final do processo

de coleta de
dados

Resultado

Nao houve diferencas

entre os grupos de
intervengdo e controleno
futebol para angulos de
pico de abdugdo ou
excursoes

No grupo intervengdo, a
diferencga de pré-
atividade do vasto lateral
e semitendineo diminuiu
significativamente,
enquanto que no grupo
controle aumentou no
seguimento. Houve
diferenga no seguimento
entre os grupos
interven¢ao e controle na
pré- atividade do vasto
lateral e semitendineo,
sendo menor no grupo
treinamento
neuromuscular em
detrimento do grupo
controle. Ndo foram
observadas diferencas
entre os grupos para as
variaveis cinematicas e
cinéticas

Houve menor proporcao
de lesdes no joelho entre
atletas do grupo
intervengdo em
comparagao com ogrupo
controle. Menoslesdes do
LCA foram relatadas no
grupo intervengdo em
comparagdo com o
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realizados de

duas a trés vezes

por semana
durante toda a
temporada

grupo controle
(reducdo de 4,25
vezes na
probabilidade de

incorrer em lesdao do

LCA)

Tabela 2 - Principais caracteristicas dos estudos incluidos na revisao (conclusao).

Populagao

Artigo Amostral

N=20
jogadoras de
futebol feminino
(10 no grupo
intervengdo e 10
no grupo
controle)

Celebrini et
al. (2014)

Intervencgao

Aquecimento
baseado na
estratégia “Core
Position and
Control movement
(Core-Pac)” antesda
pratica regular de
futebol duranteum
periodo de seis
semana

Fonte: Do Autor (2023).

Controle

Aquecimento
padrdo

Resultado

O grupo intervengao
aumentou 0s
angulos de pico de
flexdo durante a
tarefa de salto
lateral apos o
periodo de seis
semanas, sem
lembrete. Além
disso, o grupo
intervengao
aumentou os angulos
de flexao do joelho
durante as tarefas de
salto e corte lateral,
apo6s o lembrete de
realizar as tarefas
utilizando a
estratégia Core- PAC
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4 DISCUSSAO

As lesdes de LCA sdo corriqueiras, ¢ ¢ nitido que no ambito do esporte essa
incidéncia aumenta, principalmente no futebol. O cendrio ideal de intervencdo pos lesdo,
analisando cirurgico ou conservador, ndo possui uma resposta concreta diante da literatura. A
taxa de reincidéncia, mesmo apods abordagens cirirgicas ¢ alta, principalmente no sexo
feminino. Logo, o ideal ¢ agirmos de forma preventiva,diminuindo ou impedindo a ocorréncia
do rompimento desse ligamento.

Programa de aquecimento neuromuscular, aplicados em jogadores debasquete e
futebol do sexo masculino ndo foram suficientes para gerar resultados significativos na
redugdo das lesdes. Taylor et al., 2018, sugerem a necessidade de exercicios mais especificos
na proposta de prevencao. Ademais, podemos ressaltar as poucas semanas de duragao e a nao
participagdo direta do fisioterapeuta na aplicagdo do programa, sendo a adesdo do treinador e
jogadores importantes variaveis para a obtengao dos resultados.

Hagglund et al.(2013), analisam a relagdo da aderéncia ao programa de
treinamento muscular e os resultados na reducgdo da incidéncia de lesdo do LCA. O grupo com
maior aceitagdo e participagdo da proposta obtiveram redu¢do dos rompimentos ligamentares,
enquanto os com baixa aceitagdo nao tiveram diferenga em relagdo ao grupo controle. A
transparéncia quanto a importancia do programa proposto perante aos atletas ¢ de suma
importancia para bons resultados.

Silvers-Granelli et al.(2018), comprovam a capacidade de reduzir em 77% a incidéncia
de lesdes do LCA em jogadores de futebol do sexo masculino através do programa de
treinamento FIFA 11+, que consiste em uma série de exercicios em campo com duragdo de 15
a 20 minutos antes dos treinamentos e jogos. A intervencaode baixo custo e facil aplicacio
potencializa a performance dos atletas, diminui o riscode lesdes e um provavel gasto com a
reabilitacdo dos atletas.

A subsequente limitagdo de atividade muscular dos membros inferiores ¢ um dos
fatores diretamente relacionados as lesdes de LCA. Diante disso, Zebis et al.(2016) apontaram
uma diferenca drasticamente significativa na pré-atividade dos musculos vasto lateral e
semitendineo (p<0,0001) no grupo que utilizou o programa de prevencado de lesdes através do
aquecimento em relagdo ao grupo controle.

Como ja abordado o risco de lesdo em mulheres ¢ maior, € o aumento da

estabilizagdo ativa do joelho esta diretamente relacionado a diminui¢do desse risco, e
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o treinamento neuromuscular, como j& ressaltado anteriormente, ¢ essencial para aumentar
essa estabilizacdo. Ford et al.(2015) interviram com feedback em tempo realnesse treinamento
obtendo redugao significativa do angulo de abduc¢ado do joelho emseus diferentes momentos de
analise, inclusive durante a aterrissagem (p=0,04). Ressalta-se assim, a relevancia do feedback
instantaneo para as corre¢des das compensagdes ocorre de forma consciente pelo atleta.

Diante do exposto, a literatura apresenta bons resultados nos programas de
prevencgdo que envolvem exercicios de aquecimento prévio, com uma boa frequéncia semanal
e durante toda a temporada. A relevancia em questdo a aderénciado programa pelos atletas ¢
alta para significativas redugdes de lesao do LCA. Além disso, exercicios mais especificos a
cada modalidade de esporte oferecem melhoresresultados.

Nosso estudo apresenta limitacdes que devem ser apontadas. A baixa quantidade
de estudos abordando preven¢ao de lesdo de LCA em jogadores de futebol, principalmente
com descri¢des ricas da intervengdo utilizada, que atendessem os critérios de elegibilidade
dificultou a extrapolacdo dos dados dessa revisdo. Diante disso, ndo houve possibilidade de
utilizar somente ensaios clinicos randomizados, sendo entdo incluido um desenho de estudo
cruzado randomizado com apenas quatro participantes € um estudo que ¢ uma analise
secundaria. Por fim, a heterogeneidade entre os estudos, desde idade e sexo da amostra até
duracdo da intervencdo, limitoua realizagdo de uma metanalise bem como extrapolagdo dos
dados. Outra limita¢do foi a utilizagcdo dos termos mais comuns para ligamento cruzado
anterior, prevengao ¢ futebol, e a ndo utilizacao de sindbnimos, o que poderia ter aumentado o
espectro deresultados e talvez a possibilidade de adicionar outro trabalho a revisao.

Logo, sugerimos novos estudos, ensaios clinicos randomizados, envolvendo
jogadores de futebol com menor discrepancia entre as idades, nivel de competicdo e mais

detalhes do programa de prevengao.
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5 CONCLUSAO

As estratégias apresentadas pela literatura, nos ultimos dez anos, para reduzir a
incidéncia de lesdes de LCA em jogadores de futebol sdo: aquecimento neuromuscular,
programa de prevengdo de lesdes, programa FIFA 11+ e programa de aquecimento Core-
PAC. De forma geral, todos abordam o aquecimento prévio aoesporte, se diferenciando no
modelo de exercicio, duragdo do aquecimento e na quantidade de semanas. Conclui-se que as
estratégias baseadas em exercicios diminuem a incidéncia e o risco de lesdoes do LCA, devido
aos movimentos de alto risco especificos do futebol. A estratégia que se destacou nos

resultados foi 0 programa FIFA 11+
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