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RESUMO

Este trabalho consiste em uma revisao de literatura sobre exercicios para a prevengao de lesdes
esportivas em criangas e adolescentes. A pratica esportiva tem sido cada vez mais comum na
infancia, o que demanda o desenvolvimento de novas habilidades e aprendizagem do gesto
esportivo de acordo com a modalidade praticada. Devido a sua alta intensidade com mudangas
rapidas de movimento, velocidade e direcdo, com altos impactos e contato entre os jogadores
torna-se um ambiente favoravel ao surgimento de lesdes. Portanto, o objetivo deste trabalho ¢
identificar se exercicios preventivos sao eficazes na reducao da incidéncia de lesdes durante a
pratica dessa atividade nesta faixa etaria. A selecdo dos artigos foi realizada nas bases de dados
PubMed, LILACS e SciELO, nos idiomas inglés e portugués, considerando ensaios clinicos
randomizados, publicados entre 2014 ¢ 2024, com participantes atletas de até 18 anos. Foram
selecionados para esta revisdo de literatura um total de nove estudos que demostram que a
pratica de treinamento de exercicios preventivos ¢ efetiva para a redugdo de lesdes esportivas.
Em linhas gerais, esses programas eram realizados em curta duracdo por sessdo, incluindo
alongamento, fortalecimento, treino de equilibrio e treino neuromuscular, planejados de acordo
com a modalidade esportiva. Grande parte dos estudos selecionados eram voltados a jogadores
de futebol. Os achados desta revisdo poderdo ser utilizados por fisioterapeutas para planejar

uma abordagem clinica para prevencao de lesdes esportivas em criancas e adolescentes.

Palavras- chave: Lesao, Prevencao, Criangas, Adolescentes, Incidéncia.



ABSTRACT
This study is a Literature Review about exercises for sports injuries prevention in children and
teenagers. The sports practice has been more common in childhood, which demands new skills
development and learning the sports gesture, according to the modality practiced. Due to the
high intensity with quick movement changes, speed and direction, with high impact and contact
between players, it becomes a propitious environment to injury occurrences. Therefore, the
purpose of this study is to identify efficient trainings for reducing the injury rate during sports
practice at this age. The selection of the studies was made using PubMed, Lilacs and Scielo
databases, in Portuguese and English, considering randomized clinical trials, published between
2014 and 2024, with participants athletes of age until 18 years old. A total of 9 varied studies
were selected for this literature review, demonstrating that the practice of training preventive
exercises is effective to reduce sports injuries. In general, these programs were performed in a
short duration per session, including stretching, strengthening, balance training and
neuromuscular training, planned accordingly to the sports modality. Most part of the studies
were aimed at soccer players. This review findings could be used by physiotherapists to plan a
clinical approach to prevent sports injury in children and teenagers, since this training is

efficient, if there is good adherence among the teams.

Keywords: Injuries, Prevention, Children, Teenagers, Rate
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PREFACIO

Este estudo foi elaborado em formato de artigo de revisdo seguindo as normas da revista The
American Journal of Sports Medicine (ISSN impresso: 0363-5465; ISSN Online: 1552-3365).
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RESUMO

Contextualiza¢ao: A pratica esportiva na infancia e adolescéncia tem aumentado, e, apesar de
diversos beneficios, também traz o risco de ocorréncia de lesdes esportivas, se a pratica nao for
realizada com o planejamento necessario.

Objetivos: Revisar a literatura sobre exercicios preventivos na redugdo de lesdes esportivas em
criangas ¢ adolescentes.

Desenho do Estudo: Revisdo de Literatura.

Métodos: Ensaios clinicos randomizados de 2014 a 2024 foram selecionados na PubMed,
LILACS e SciELO por dois pesquisadores pelo titulo e resumo. Posteriormente, foram lidos na
integra.

Resultados: Foram selecionados 9 estudos, em sua maioria sobre o futebol, que demonstraram
resultados favoraveis ao treinamento preventivo. Esses treinos incluiram exercicios resistidos,
neuromusculares ¢ de mobilidade, em Futebol, Handebol, Vdlei, Basquete, Baseball e
Floorball.

Conclusao: O treino de prevencdo para lesdes esportivas em criancas e adolescentes ¢ eficiente
e, assim, deve ser considerado a fim de evitar prejuizos para esses atletas.

Relevancia clinica: Profissionais podem planejar treinos preventivos para atletas de até 18
anos, considerando que os resultados dos estudos selecionados foram favoraveis para reducao
de lesdes esportivas.

Palavras-chave: Lesdo, Prevengao, Criangas, Adolescentes, Incidéncia.

O que se sabe sobre o tema: Treinamento de for¢a e mobilidade, assim como o aprendizado
motor sdo importantes para a prevencao de lesdes esportivas em atletas. A maior parte dos
estudos demonstrou isso em atletas adultos.

O que este estudo adiciona ao conhecimento: O treino preventivo para lesdes esportivas €

eficiente para criancas e adolescente



INTRODUCAO

A prética esportiva tem sido mais comum na infincia e adolescéncia'®, trazendo
beneficios como a preven¢do da obesidade infantil'4, da diabetes®, de doengas cardiovasculares’
e da depressdo’. A pratica de esportes traz necessidade de desenvolvimento de habilidades e
gestos esportivos especificos e essa pratica tem se iniciado cada vez mais cedo®. Com a alta
participagdo em esportes, também ha uma alta incidéncia de lesdes esportivas, trazendo
prejuizos, tais como predisposi¢do ao desenvolvimento de osteoartrite!?, maior risco de novas
lesdes®, prejuizos psicologicos!?, periodos de afastamento do esporte e imobilidade!3. Assim,
estratégias para minimizar a quantidade e severidade de lesdes esportivas em criangas e
adolescentes podem contribuir para potencializar os beneficios do esporte.

Estudos ja verificaram a epidemiologia das lesdes em criancas e adolescentes em alguns
esportes. O basquete ¢ um dos esportes em que ocorrem mais lesdes, variando desde quedas e
deslocamentos até entorses e tendinopatias*. Isso ocorre devido ao grande contato existente
entre os jogadores e as caracteristicas do gesto esportivo, em que ha grande quantidade de saltos
e mudancas de diregdo*. No futebol, a maior parte das lesdes em jogadores jovens ocorre no
tornozelo, mas ha também registros em joelhos e membros superiores'>. As lesdes que ocorrem
em criangas no futebol sdo, majoritariamente, classificadas como moderadas e graves®. Além
disso, uma grande quantidade de lesdes ¢ classificada como overuse, sendo associadas a falta
de condicionamento € a grande intensidade e tempo de treinamento®.

Uma forma de prevenir lesdes esportivas em criangas € ter um maior planejamento da
pratica esportiva, com atividades direcionadas, inicialmente, ao preparo fisico, ao invés de ter
o foco apenas na pratica esportiva especifica’. Além disso, exercicios preventivos poderiam
contribuir para minimizar a quantidade e a severidade de lesdes esportivas em criancas €
adolescentes. Existem estudos realizados com adultos do sexo masculino que mostram que o

fortalecimento, o treinamento neuromuscular e de equilibrio trouxeram bons resultados na
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incidéncia de lesdes de ligamento cruzado anterior em jogadores de futebol!®. Outro estudo
demonstra que o fortalecimento de isquiotibiais, por meio do exercicio de flexdo nordico, trouxe
bons resultados na redu¢do da incidéncia de lesdes em jogadores de futebol adulto!!. Contudo,
¢ necessario verificar se tais condutas seriam eficazes em criancas e adolescentes.
Considerando isso, o objetivo deste estudo foi realizar uma revisao de literatura sobre
exercicios preventivos na reducgdo de lesdes esportivas em criangas e adolescentes. Os achados
desta revisdo poderao ser utilizados por fisioterapeutas para planejar uma abordagem clinica
para prevencao de lesdes esportivas para criangas e adolescentes e assim, garantir a participagao

segura de atletas jovens.

METODOS

Os artigos utilizados nesta revisao de literatura foram encontrados nas bases de dados
PubMed, LILACS e SciELO, nos idiomas inglés e portugués. Para a busca, foram utilizadas
combinagdes dos seguintes termos: sports, injury, prevention, training, young, youth, children,
kids, teenagers, adolescents e os seus correlatos em portugués.

Os critérios de seleg¢do utilizados foram: ensaios clinicos randomizados, publicados
entre 2014 e 2024, com participantes atletas de até 18 anos. Foram excluidos artigos que ndo
apresentaram alocacdo secreta dos participantes e cegamento dos avaliadores (em artigos que
avaliaram outras questdes além da incidéncia de lesdes). Também foram excluidos artigos que
apresentaram falhas criticas no desenho experimental.

A selegdo dos artigos ocorreu de forma independente. Inicialmente, dois pesquisadores
buscaram combinagdes de termos diferentes para selecionar o estudo pelo titulo. Apds isso, os
resumos dos artigos foram lidos e selecionados por consenso desses dois pesquisadores. Em
seguida, os artigos foram lidos na integra e a sele¢do final dos estudos também foi realizada por

consenso entre os pesquisadores. Por fim, foram extraidas as informagdes para esta revisao.
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RESULTADOS
Foram utilizadas as mesmas combinagdes de termos em todas as plataformas de busca,
resultando em 5378 resultados. Apds selecionar os artigos, baseado nos critérios de sele¢ao

delimitados previamente, restaram nove artigos para a leitura completa.

Resultados da busca:
-Pubmed: 2784
-LILACS: 2560
-SciELO: 34

Total: 5378

Excluidos com base no titulo =
5246

Estudos potencialmente
elegiveis = 132

—| Excluidos com base no resumo = 105

Resumos selecionados
para avaliagao do artigo
completo = 27

—| Artigos excluidos: 18 |

|Artigos selecionados = 9 |

Figura 1. Fluxograma dos passos da sele¢do dos artigos

Os artigos avaliados apresentaram variagdo nas modalidades esportivas investigadas e
nos tipos de treinamento realizados. Seis deles avaliaram praticantes de futebol®!7:6337 os
demais esportes incluidos foram: baseball'?, handebol'”’, floorball?, basquete’ e volei’. Quanto
a intervencgao, dois deles utilizaram o programa FIFA 11+, que consiste em exercicios de forca

de membros inferiores € core, equilibrio e coordenac¢do®3. Dois utilizaram exercicios de
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alongamento e mobilidade!?, trés utilizaram treino de for¢a (dois desses, combinados com
outros exercicios)!”%!. Além disso, um artigo utilizou o protocolo SHAM, que consiste na
corrida resistida com elésticos’. Outro programa utilizado por um dos artigos foi o programa
Knee Control’. Por fim, houve um estudo que trabalhou habilidades e qualidades de
movimento®.

Os resultados descritos na Tabela 1 mostram que o nimero de lesdes foi menor no grupo
experimental em sete dos artigos analisados, durante o periodo de intervengao®!7.6123.7.2 Um
dos artigos que ndo demonstrou resultados significativos na interven¢do permitiu aos
participantes manterem os exercicios realizados durante esse periodo, e apds 40 semanas,
obteve-se uma diferenga positiva do grupo controle sobre o grupo interveng¢do®. Além disso,
um dos artigos, dentre os que demonstraram menor nimero de lesdes, obteve resultados

positivos nas lesdes agudas, mas nenhum efeito nas lesdes por overuse’.



Tabela 1 — Resultados encontrados nos artigos analisados

Artigo

Hilska et al,
20218

Zouita et al,
2016

Objetivo e Amostra

Verificar se o programa de
treinamento neuromuscular
reduz lesdes agudas de
membros inferiores em
jovens atletas de 9 a 14
anos, do sexo masculino e
feminino no futebol.

Grupo intervengao: 673
jogadores
Grupo  controle: 730
jogadores

Verificar se treinamento de
forca melhora a
performance fisica e reduz
lesdes em jogadores de
futebol de 13 a 14 anos do
sexo masculino.

Grupo intervencdo: 26
jogadores
Grupo controle: 26

jogadores

Intervenciao
7  exercicios diferentes com
variagdbes e  progressdo, de

dificuldades diversas, focando em
habilidades e  qualidade de
movimento. Realizados de 2 a 3
vezes por semana, por 20 minutos
cada.

O grupo experimental realizou
treino de forga por 12 semanas, de 2
a 3 vezes na semana por 90 minutos
cada. Depois, jogaram por 100
minutos todos os dias de segunda a
sexta-feira e participaram de 22
jogos na temporada.

13

Resultado

Quando se observa a divisdo de futebol feminino e
masculino, o nimero de lesdes foi semelhante entre o grupo
controle e interven¢do feminino.

Foi realizada a Razdo de Taxa de Incidéncias (IRR), que
demonstrou os seguintes resultados:

Ao analisar todas as lesdes, nao houve reducao significativas,
ocorrendo 310 no grupo intervencdo (4,4 lesdes por 1000
horas de exposi¢ao) e 346 no grupo controle (5,5 lesdes por
1000 horas) (IRR=0,82 [95% IC=0,64-1,04]).

Ja ao analisar apenas as lesdes por ndo contato, o resultado
foi favoravel ao grupo intervengao, ocorrendo 129 lesdes no
grupo intervencao (1,8 por 1000 horas) e 173 no grupo
controle (2,7 por 1000 horas) (IRR=0,68 [95% IC=0,51-
0,93)).

13 lesdes no grupo controle (2,32 por 1000 horas de
exposi¢ao) e 4 no grupo experimental (0,70 lesdes por 1000
horas de exposi¢do). Essa diferenca foi significativa (P<
0,05). Considerou apenas as lesdes que duraram mais de 3
dias.



Tabela 1 (Continuagdo) — Resultados encontrados nos artigos analisados

Artigo

Beaudouin
et al, 2019°

Sakata
al, 201912

et

Objetivo e Amostra

Verificar efeitos do
programa FIFA 11+ em
criancas de 7 a 12 anos, do
sexo masculino e feminino
no futebol.

Grupo intervengdo: 2066
jogadores
Grupo
jogadores
Avaliar a eficiéncia de
programa de prevencao de
lesoes causadas por
arremessos, em jogadores
de baseball de idade de 9 a
11 anos, do sexo masculino

controle: 1829

e feminino. 16 times de
baseball foram
randomizados.

Grupo intervengdo: 117
jogadores

Grupo  controle: 110

jogadores

Intervencio

Foi utilizado o programa FIFA 11+,
que trabalha coordenacao,
equilibrio, fortalecimento de core,
estabilidade em membros
inferiores e técnicas de queda. Esse
treinamento foi realizado 2 vezes

na semana pelo grupo
experimental.
Alongamento, mobilidade

dinamica, treinamento de equilibrio
em membros inferiores (resulta em
aproximadamente 10 minutos de
treinamento total). Realizado pelo
menos 1 vez na semana, por um
ano.

Resultado

Ocorreram 0,33 lesdes por 1000 horas de exposi¢do no
grupo controle (50 lesdes) e 0,15 no grupo intervengao (21).
IRR=0,42 (95% 1C=0,24-0,72). A taxa de lesdes do grupo
intervencao foi 43% do grupo controle.

As lesdes foram avaliadas com exames clinicos e ultrassom.
Ocorreram 24 lesdes no grupo experimental (1,7 por 1000
horas de exposicao) e 42 no grupo controle (3,1 por 1000
horas), sendo a maior parte das lesdes no cotovelo.

O calculo foi obtido através do hazard ratio (HR).
Avaliando todas as lesdes, os valores foram HR=1,940; 95%
IC=1,175-3,205; p=0,010).

Na anélise de subgrupo, o resultado nao foi estatisticamente
significativo.
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Tabela 1 (Continuagdo) — Resultados encontrados nos artigos analisados

Artigo
Al Attar et
al, 20223

Azuma;
Someya,
2020°

Objetivo e Amostra

Verificar eficiéncia do
programa FIFA 11+ na
prevencdo de lesdo de
membros  superiores €
inferiores em  criangas.
Avaliou jogadores de liga
amadora, de 7 a 13 anos, do
sexo masculino. Os times
do mesmo clube foram

alocados para o mesmo
grupo.

Grupo intervengao: 391
jogadores

Grupo  controle: 389
jogadores

Avaliar efeitos da

fisioterapia na redugdo de
lesdes em esportes, em
jogadores de futebol do
ensino médio registrados
na Fukui Football
Association of Japan, com
1dade média de 16,1 anos.

Grupo intervencdo: 78
jogadores
Grupo controle: 77

jogadores

Intervencio
Realizados exercicios do programa
FIFA 11+, voltado para equilibrio,
coordenagdo e fortalecimento.
Aplicado quinzenalmente por 15 a
20 minutos.

Exercicios de alongamento
realizados 3 vezes na semana, por
cerca de 30 minutos, por 12
semanas. Os jogadores foram
instruidos por fisioterapeutas. Apos
o periodo de intervengdo, o0s
jogadores foram permitidos a
manter a rotina de exercicios
sozinhos, e foram observados por 40
semanas.

Resultados

No grupo experimental houve 0,85 lesdes por 1000 horas de
exposicao (43 lesdes), enquanto no grupo controle: 2,01
lesoes por 1000 horas de exposi¢ao (86 lesdes). Obteve-se
os seguintes dados estatisticos: (IRR=0,43 [95% 1C=0,29-
0,61]), indicando significancia estatistica.

Ainda, as seguintes analises foram realizadas:

Lesdes em joelho, perna e tornozelo com reducdo
significativa (p=0,001).

Lesodes primarias: IRR=0,43 (95% IC=0,60-0,63), ou seja,
significante estatisticamente.

Lesoes recorrentes: IRR=0,34 (95% 1C=0,07-1,75), ou seja,
sem significancia estatistica.

No grupo experimental, 20 participantes de 64 tiveram pelo
menos uma lesdo (total de 21 lesdes). No grupo controle: 24
participantes de 60 tiveram pelo menos uma lesao (total de
25 lesoes). Com isso, obtém-se a razdo de risco de 0,80
(95% 1C=0,45-1,42)

J& durante o periodo de 40 semanas de observagdo, 32
participantes sofreram lesdo no grupo intervengao (50%) e
48 no grupo controle (80%). Obteve-se 0,49 (95% IC=0,36-
0,68, p < 0.01), ou seja, houve significancia estatistica na
redugdo de lesdes durante o periodo de observagao.

A razdo de risco também nao foi significativamente menor
0,80 (95% IC=0,45-1,42).
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Tabela 1 (Continuagdo) — Resultados encontrados nos artigos analisados

Artigo
Foss et al,
2018

Akerlund et
al, 20202

Objetivo e Amostra

Avaliar os efeitos de um
programa de treinamento
neuromuscular escolar na
incidéncia de lesoes
esportivas em 3 esportes
(basquete, futebol e vodlei)
nos niveis de ensino médio e
fundamental, com foco em
lesdes de tornozelo e joelho.
A amostra foi de 474
meninas de idade média de
14 anos.

Grupo intervencdo: 259
jogadores
Grupo controle: 215
jogadores
Avaliar se programa de

exercicios para prevengao de
lesdes reduz o ntimero de
lesdes em jovens jogadores
de floorball. 81 equipes
comunitarias de floorball
juvenil (48 grupos = clubes)
femininos e masculinos (12-
17 anos).

Grupo  intervencao:
grupos (301 jogadores)
Grupo controle: 12 grupos
(170 jogadores).

17

Intervencio

Exercicios focados no core (tronco
e extremidades inferiores) e o
protocolo SHAM (corrida resistida
usando faixas elasticas) realizados
de 20 a 25 minutos, 3 vezes na
semana. Os atletas foram
avaliados  semanalmente  por
lesdes relacionadas ao esporte, por
treinadores, durante cada
temporada esportiva.

Aquecimento de corrida durante 5
minutos, seguido pela intervencao
Knee Control (3 séries de 8 a 15
repeticdes para cada exercicio),
durando cerca de 10 a 15 minutos,
antes e depois de cada sessdo de
treinamento durante a temporada
de jogos.

Resultado

Lesdes no grupo intervencdo (core): 107 lesdes em 80
atletas (5,34 lesdes por 1000 horas de exposi¢ao).

Lesdes no grupo intervengdo (SHAM): 134 lesdes em 97
atletas (8,54 lesdes por 1000 horas).

Obteve-se 3,20 (95% I1C=1,71-4,69) em reducao de risco de
lesdo, ou seja, valor significativo.

O estudo ainda avalia os resultados para cada esporte
investigado:

Basquete: p=0,002, sendo favoravel ao core.

Volei: p=0,001, sendo favoravel ao core.

Futebol: p=0,17, ou seja, sem resultados significativos.

O grupo experimental teve 35% menos incidéncia de lesdes
em geral, a partir do IRR=0,65 (95% 1C=0,52-0,81), ¢ 41%
de redugdo das lesdes agudas [adjusted IRR=0,55 (95%
1C=0,37-0,83)]. Assim, houve significancia estatistica.
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Continuagdo Tabela 1 — Resultados encontrados nos artigos analisados

Artigo

Achenbach
et al, 2017!

Objetivo e Amostra

Verificar se um programa
de prevengdo de lesdes
reduz efetivamente lesdes
graves no joelho em
jogadores adolescentes de
handebol em equipe. 23
equipes de  handebol
participaram, sendo:
Grupo intervengao:
jogadores (13 equipes).
Grupo  controle:
jogadores (10 equipes).

168

111

Intervencio

Treinamento de 15 minutos, 2 a 3
vezes por semana, durante 10 a 12
semanas na pré temporada e de 15
minutos uma vez na semana durante
o periodo de competicdo. Foram
realizados exercicios de salto,
aterrissagem, proprioceptivos,
pliométricos e exercicios de forca
para os musculos quadriceps,
isquiotibiais e core.

Resultado

Grupo intervencao: 42 jogadores (25%) sofreram 50 lesdes;
Grupo controle: 27 jogadores (24%) sofreram 32 lesdes.
Em lesoes graves de joelho, ocorreram 0,04 lesdes por 1000
horas de exposi¢ao no grupo intervengao e 0,33 lesdes por
1000 horas no grupo controle, resultando em uma razao de
chances de 0,11 (95% 1C=0,01-0,90), p = 0.019, ou seja,
resultados estatisticamente significativos, favoraveis ao
grupo intervencgao.

Em outros tipos de lesdes, ndo atingiu significancia.

17
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DISCUSSAO

O objetivo deste estudo foi de realizar uma revisdo na literatura sobre como a pratica de
exercicios preventivos pode contribuir para a diminuicdo e severidade de lesdes esportivas em
criangas e adolescentes. De acordo com os critérios de selegao foram selecionados nove artigos,
que apresentaram diversidade em relacdo ao tipo de tratamento e modalidade esportiva, dentre
0s quais, seis avaliaram jovens jogadores de futebol, os demais, avaliaram jogadores das
seguintes modalidades esportivas: baseball, handebol, floorball, basquete e volei. Em linhas
gerais, os resultados mostraram que o treino para prevencao de lesdes esportivas ¢ efetivo em
criancgas ¢ adolescentes.

A préatica de atividade esportiva ¢ fundamental para o desenvolvimento saudéavel de
criancas e adolescentes de ambos os sexos, que vao desde a melhora da sensagdo de bem-estar,
melhora da funcdo cardiorrespiratéria, melhora da aptiddo fisica e uma imagem corporal
positiva’. Porém, existe um risco inerente de lesdo relacionada ao esporte €, para minimizagao
desses riscos, ¢ essencial que sejam elaborados métodos de tratamentos e treinamentos a fim de
prevenirem lesdes que venham ocasionar o afastamento das praticas esportivas ou danos ao
sistema musculoesquelético mais graves.

Alguns estudos apontam que a participacdo de forma regular a um programa de
treinamento que seja adequadamente elaborado, incluindo exercicios de resisténcia muscular,
resulta no aumento da densidade mineral 6ssea e melhora de propriedades do sistema
musculoesquelético, como aumento da capacidade de lidar com forcas pelos tecidos
conjuntivos!’. Esses tecidos geram suporte € contribuem para estabilidade das articulagdes,
melhorando assim, a resisténcia a tragdo, o que ¢ importante para esportes que envolvam
movimentos de explosdo como o futebol!”.

A maioria dos estudos selecionados investigaram jogadores de futebol. Esse ¢ um dos

esportes mais populares do mundo (aproximadamente 265 milhdes de praticantes), praticado e
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assistido por uma ampla faixa etaria e em ambos os sexos, sendo sua maior parte de praticantes
menores de 18 anos!”. A pratica dessa atividade fisica provoca beneficios nos perfis de risco
cardiovascular e na saude Ossea, desde a infancia até a velhice!’porém, sua pratica pode
favorecer o desenvolvimento de lesdes!”. Isso se da devido a sua alta intensidade com mudangas
rapidas de movimento, velocidade e dire¢do com altos impactos e contato entre os jogadores!”.
Estudos epidemiologicos mostram que as lesdes ocorrem em grande variedade, sendo a maioria
lesdes de extremidades inferiores como a parte superior da perna, joelho e tornozelo!”.

Um dos estudos selecionados® examinou o impacto da alta adesdo a um aquecimento de
treinamento neuromuscular no risco de lesdes de membros inferiores no futebol infantil de nove
a 14 anos. A alta adesdo das equipes ao treinamento neuromuscular preveniu apenas lesdes de
membros inferiores sem contato, ndo demostrando eficicia ou diferencas significativas na
incidéncia de lesdes agudas com contato ou de uso excessivo. No entanto os resultados do
estudo defendem o efeito benéfico do treinamento neuromuscular na redugao do risco de lesdes
no Futebol infantil®.A aderéncia as interven¢des ndo s6 ¢ um fator importante para alterar o
risco de lesdes, como também uma referéncia para a medida do resultado individual?®.

Outro estudo!” investigou os efeitos de 12 semanas de treinamento de resisténcia
pliométrica combinada com componentes de antropometria (altura e a massa corporal) e
condicionamento fisico. A fim de fornecer novas perspectivas do treinamento de forca como
parte de uma abordagem de longo prazo para o desenvolvimento fisico de jovens atletas de
futebol de elite'’. Essa abordagem resultou em aumento de forga explosiva, melhora
significativa na velocidade da corrida e altura dos saltos. Portanto, atletas treinados sdo capazes
de recrutar unidades motoras mais rapidamente, o que resulta em um recrutamento mais rapido
das fibras musculares. Sendo assim, esse mecanismo ¢ capaz de produzir forca maxima em

menos tempo 7. ParAmetros relacionados a melhora do resultado de resisténcia também foram
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observados, consequentemente, a reducao de lesdes e a redugdo da gravidade das lesdes em
jovens jogadores de futebol de elite!”.

Azuma et al.’ examinaram a intervengdo da fisioterapia voltada para a redugdo da tensdo
muscular em atletas de futebol como forma de prevengdo de lesdes em jogadores de sexo
masculino do ensino médio>. Os fisioterapeutas elaboraram terapia de alongamento de acordo
com o resultado de alguns testes de comprimento muscular, como distancia calcanhar-nadega,
angulo de elevacdo da perna reta, angulos de rotagdo da articulagdo do quadril, entre outros.
Com a melhora da flexibilidade dos membros inferiores, houve diminuicao dos riscos de lesao
grave sem contato durante os treinos. A prevengdo de lesdes foi maior para lesdes localizadas
na coluna lombar e membros inferiores. Portanto, o sucesso do tratamento fisioterapéutico pode
estar o resultado de uma intervenc¢ao planejada de acordo com as caracteristicas individuais de
cada atleta®.

Dentre os estudos selecionados para esta revisdo de literatura dois deles foram baseados
em resultados do programa FIFA 11+ Kids. Um dos estudos® utilizou esse programa para
jogadores de futebol de 7 a 13 anos como aquecimento durante sessdes de treinamento e
partidas, pelo menos duas vezes por semana. Os participantes foram acompanhados durante
uma temporada (seis meses) e foi constatado que houve reducdo das taxas gerais de lesdes
comparado a uma intervengdo que consistia em somente aquecimentos habituais®. Outro estudo
selecionado? avaliou a eficacia desse mesmo na prevengio de lesdes graves em jogadores de
futebol de 7 a 13 anos de idade. Esse estudo conclui que o uso do programa teve um grande
efeito preventivo em lesdes graves, com investimento de 15 a 20 minutos por sessdo de
treinamento’. Nos ultimos anos, o programa de prevengdo FIFA 'l 1+ Kids' além do seu objetivo
principal de reduzir lesdes, trouxe melhorias em outros aspetos do desempenho, como o

desempenho isocinético, as capacidades de sprint, a agilidade, a poténcia dos membros
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inferiores, o equilibrio e a estabilidade, entre outras habilidades necessarias para a pratica
esportiva’.

Foss et al” avaliaram os efeitos de um programa de treinamento neuromuscular escolar
(ensino médio e fundamental) na incidéncia de lesdes esportivas em jovens jogadoras em trés
esportes: basquete, futebol e volei, com foco principalmente em lesdes de joelho e tornozelo.
Esse estudo utilizou dois protocolos de intervengdo: A intervengdo CORE baseada em
exercicios focados no tronco e extremidade inferior e o protocolo SHAM, que consistiu em
corrida resistida usando faixas elasticas. Os exercicios focados no CORE foram mais eficientes
para a prevengao de lesdes do que o protocolo SHAM e os efeitos foram mais concentrados nas
lesdes de tornozelo e joelho, sendo que os pesquisadores mostraram que essas duas articulagdes
sdo as partes do corpo mais lesionadas em criangas de 5 a 14 anos’.

Akerlund et al? avaliaram se o programa de exercicios Knee Control (Knikontroll, SISU
Idrottsbocker, Suécia, 2005) seria eficaz na redu¢ao do nimero de lesdes em jovens jogadores
de floorball. Esse ¢ um esporte de pivo jogado com auxilio de um bastao de plastico leve e um
campo de aproximadamente 40x20 m, composto por equipes de cinco jogadores e um goleiro
em cada equipe®. Esse esporte exige dos praticantes uma corrida rapida com paradas stbitas,
envolvendo aceleragdes e desaceleragdes com mudangas bruscas de dire¢do?. O Knee Control
¢ um programa de prevengao de lesdo esportiva com foco na for¢ca dos membros inferiores e do
core, controle neuromuscular, equilibrio e técnica de salto e aterrissagem?. Esse protocolo de
treinamento foi eficaz na prevengdo de lesdes agudas, porém ndo houve efeito nas lesdes
causadas por uso excessivo.

Achenbach et al! investigaram um programa de prevengdo baseado em treinamento
neuromuscular para redugdo da gravidade e nimero de lesdes em jogadores de handebol
adolescentes de ambos os sexos!. Esse é um esporte em que hé lesdes graves, principalmente

no joelho, como rupturas do ligamento cruzado anterior. Essa ¢ uma lesdo com alta severidade,
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uma vez que impacta em longo afastamento, além de uma queda do desempenho fisico e
potenciais consequéncias pos-traumaticas de longo prazo. A implementacdo da rotina de
treinamento neuromuscular foi eficaz na prevencao de lesdes graves no joelho. Os parametros
de desfecho primario para lesdo grave no joelho foram definidos como fratura intra-articular,
luxagdo da patela, ruptura do ligamento colateral ou cruzado, ruptura do menisco ou lesdo da
cartilagem'. No entanto, ndo foram encontradas diferengas potenciais na ocorréncia de lesdes
entre os sexos. Uma analise mais aprofundada dos fatores de risco para lesio do LCA em
equipes juvenis de handebol pode ser util para aprimorar ainda mais a prevengdo desse tipo de
lesdo!. Esse resultado reforga que os programas voltados a prevengdo de lesdes devem ser
iniciados com os jogadores jovens e colocados diariamente na rotina de treinamento, e para seu
sucesso € necessario que exista uma boa adesdo entre as equipes a essas praticas.

Sakata et al'? investigaram a efetividade de um programa de prevencdo de lesdes de
membros superiores em jovens jogadores de Baseball de nove a onze anos. Essas lesdes,
principalmente em ombro e cotovelo, sio comuns em esportes que envolvam arremesso. O
programa de intervencao utilizado nesse estudo, era composto por diferentes modalidades de
exercicio: cinco eram voltados a exercicio de alongamento, dois de mobilidade e dois de
treinamento de equilibrio!?. Esses exercicios foram realizados durante o periodo de
aquecimento da equipe'?. Observou-se que a incidéncia de lesdes foi reduzida
significativamente, um aumento na velocidade do arremesso da bola, além de melhorias nos
déficits de adugdo horizontal do ombro no lado dominante e na rotacdo medial do quadril no
lado ndo dominante € no 4ngulo da cifose toracica'? no grupo de jogadores que realizaram o
treinamento de exercicios proposto no aquecimento. Esse estudo reforga a importancia de
incorporar estratégias focadas, principalmente, nos fatores de risco para lesdes por arremesso.
Entretanto, existe uma limita¢do no nimero de estudos sobre a eficacia desses exercicios na

literatura atual.
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Este estudo de revisdo sistemdtica tem algumas limitagdes. Os estudos escolhidos
apresentaram uma heterogeneidade em relagdo ao tipo de lesdo, esporte praticado e tratamento
realizado. Sendo assim, ndo foi possivel verificar a eficdcia de componentes (e.g., forca,
resisténcia, mobilidade) ou tipos especificos de exercicio do programa de tratamento preventivo
em determinado esporte ou para um tipo especifico de lesdo. Além disso, o tempo de
treinamento, frequéncia dos treinos, e o prazo de acompanhamento dos atletas foram distintos
nos nove estudos selecionados para esta revisdo. Grande parte dos estudos foi realizado com

jogadores de futebol, porém o tratamento escolhido e o tipo de lesdo foram variados.

CONCLUSAO

Esta revisdo de literatura indica que treinamento para prevencao de lesdes esportivas ¢é
efetivo em criancas e adolescentes. No geral, poucos estudos foram realizados com essa
amostra, sendo a maioria com jogadores de futebol. Os programas preventivos foram variados,
mas no geral foram desenvolvidos para serem de curta duracdo por sessdo e que incluissem
alongamento, fortalecimento, treino de equilibrio e treino neuromuscular. Esses programas

incluiram também especificidades da modalidade esportiva e alguns, do atleta.
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