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APRESENTAÇÃO 

O terceiro e quarto volumes da coleção “Fisioterapia e Terapia Ocupacional: 
Promoção & Prevenção e Reabilitação” tem como objetivo disseminar pesquisas e 
experiências inovadoras relacionadas com a saúde, campo que historicamente pode ser 
considerado um dos construtivos da Fisioterapia e da Terapia Ocupacional, bem como a 
construção teórico-prática de atuações fortemente conectada com modernas visões sobre 
o trabalho dos profissionais que se preocupam com aspectos preventivos e com aqueles 
pressupostos fortalecedores da busca pela qualidade de vida das pessoas.

A obra apresenta diferentes enfoques teórico-metodológico correlacionadas à 
prática profissional com diversas clientelas em diferentes fases da vida como infância, 
adolescência, idade adulta e senilidade. O terceiro volume abrange, em sua maioria, 
pesquisas relacionadas com a promoção e prevenção de saúde através de ações 
educativas e intervenções que busquem aumentar a saúde e o bem-estar geral da 
população, seja através da redução de incidência e prevalência de doenças específicas, 
quanto de estratégias que enfatizem a transformação dos hábitos e condições de vida e de 
trabalho. Já o quarto volume se concentra em pesquisas que abrangem a recuperação e 
reabilitação da saúde das pessoas com deficiências ou prestes a adquirir deficiências, com 
vista a manter uma funcionalidade ideal (seja ela física, sensorial, intelectual, psicológica 
ou social) na interação com seu ambiente, fornecendo as ferramentas que necessitam para 
atingir a independência e autonomia.

A forma pelo qual o livro foi organizado é apenas uma das diferentes formas possíveis. 
Há de se considerar o fato de que em muitos trabalhos a promoção, prevenção e reabilitação 
são igualmente protagonistas no processo de fortalecimento da busca pela qualidade de 
vida das pessoas. Portanto, as pesquisas de ambos os volumes incluem um espectro de 
serviços que vão desde a promoção da saúde e prevenção até o controle de doenças 
crônicas, cuidados paliativos e reabilitação. Em ambos os volumes, a leitura se inicia com 
as revisões bibliográficas ou sistemáticas que recuperam o conhecimento científico sobre 
um tema ou problema, seguindo dos estudos observacionais ou experimentais delineados 
através dos relatos de experiência, estudos de caso ou ensaios clínicos.

Esperamos que todos os leitores possam se sentir enriquecidos com a leitura dos 
capítulos assim como eu me senti ao organizá-los.

Ana Grasielle Dionísio Corrêa
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RESUMO: Futebol é o esporte mais popular 
do mundo, porém, devido ao fato de ser um 
esporte de contato, a incidência de lesões na sua 
prática é alta. Estudos sobre epidemiologia das 
lesões vem sendo realizados para entender os 
mecanismos causais, as características, fatores 
de risco uma vez que este acometimento gera 
custos elevados ao clube e afeta a saúde física e 
psicológica do atleta impactando negativamente 
na sua qualidade de vida. Objetivo: Identificar 
a incidência de lesões, a região anatômica e 
posição de jogo mais acometidas, os possíveis 
fatores de risco e a efetividade de programas 
de prevenção. Metodologia: Foi realizada uma 
revisão integrativa da literatura no período de 
fevereiro de 2020 a dezembro de 2020. Foram 
realizadas buscas nas bases de dados Scielo, 
PubMed, Science Direct, Web of Science. 
Foram incluídos artigos em inglês e português 
que abordassem a incidência de lesões em 
jogadores profissionais e não profissionais do 
sexo masculino publicados entre 2010 e 2020. 

Resultados e Discussão: A taxa de lesões no 
futebol é alta. Atletas profissionais se lesionam 
mais no jogo enquanto não-profissionais 
se lesionam mais nos treinos. Nos atletas 
profissionais, as distensões musculares são as 
lesões mais comuns, já nos não-profissionais, 
não há consenso entre os autores. Em ambos, 
a região anatômica mais acometida são os 
membros inferiores. Existem vários mecanismos 
de lesões. No que diz respeito a prevenção, o 
FIFA 11+ não é consenso, estudos apontam para 
sua eficácia. A flexão nórdica tem se mostrado 
uma intervenção promissora com estudos 
recomendando sua inclusão em programas de 
prevenção. Exercícios de mobilidade, controle de 
movimento, equilíbrio, força e pliometria tem sido 
consenso na literatura. Conclusão: Diante da 
alta incidência de lesões em membros inferiores 
nos jogadores, programas de prevenção devem 
conter exercícios de mobilidade, controle de 
movimento, força, equilíbrio e pliometria. 
PALAVRAS-CHAVE: Lesões. Futebol. 
Prevenção. Incidência de lesões.

INJURIES IN PROFESSIONAL AND 
NONPROFESSIONAL SOCCER: AN 

INTEGRATIVE REVIEW OF LITERATURE
ABSTRACT: Soccer is the most popular sport 
of the world, but, because of the contact, the 
injury incidence is high. Evidence about injury 
epidemiology have being realized to understand 
the causal mechanisms, characteristics, risk 
factors once injuries cause increased costs to the 
club and affect the psychological and physical 
health of the player negatively impacting in 
their quality of life. Objective: identify the injury 

http://lattes.cnpq.br/2620541790072171
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incidence, the anatomic area and athlete position more prevalent, possible risk factors and 
prevention programs efficacy. Methodology: It was realized an integrative review of literature 
during February to December of 2020. It was researched in the databases Scielo, PubMed, 
Science Direct and Web of Science. It was included Portuguese and English articles that 
mentioned injury incidence in professional and nonprofessional male athletes published 
between 2010 and 2020. Results and Discussion: The injury index is high. Professional 
athletes suffer more injuries in match while nonprofessionals in training. In professional 
players, muscle strain is the most common injury and in nonprofessionals, there are no 
consensus between the authors. In both, the anatomic area more committed was lower limbs. 
About prevention, the FIFA11+ is not a consensus but most studies pointed to your efficacy. 
The Nordic hamstring exercise has showed to be a promising intervention with articles 
indicating its inclusion in prevention programs. Mobility, movement control, balance, strength 
and plyometrics exercises are consensus in the literature. Conclusion: Because of the high 
incidence of injuries in athletes’ lower limbs, prevention programs must contain mobility, 
movement control, strength, balance and plyometrics exercises. 
KEYWORDS: Injury. Soccer. Prevention. Injury incidence.

INTRODUÇÃO
Futebol é o esporte mais popular no mundo sendo praticado em mais de 200 países 

por aproximadamente 400 milhões de pessoas o que lhe confere um importante papel 
do ponto de vista social e preventivo uma vez que sua prática recreativa é considerada 
um método válido, tão efeito quanto corrida, para manutenção da saúde populacional 
(KILIC; KEMLER; GOUTTEBARGE, 2018; MILANOVIC et al, 2015). No entanto, ainda que 
amplamente praticado e com benefícios constatados, é um esporte de contato complexo 
que envolve riscos relativamente altos de lesão tanto na modalidade profissional quanto 
amadora e juvenil e que podem ocorrer nos treinos e jogos (PFIRRMANN et al, 2016).

 Comparado a outros esportes, tem sido demonstrado um número relativamente 
maior de lesões por jogo e uma maior proporção de jogadores lesionados durante os 
torneios (ZECH, WELLMAN, 2017). Diante da alta incidência de lesões, bem como, de 
seus eventos adversos associados, a epidemiologia das lesões e doenças no futebol tem 
sido amplamente pesquisada nos campeonatos internacionais, incluindo Copa do Mundo 
da FIFA, Copa das Confederações da FIFA e Jogos Olímpicos (BAYNE et al, 2017). 

Os primeiros estudos sobre lesões esportivas datam de 1940 e sobre prevenção 
iniciaram-se em 1960 sendo o primeiro estudo sobre epidemiologia da lesão no futebol 
realizado em 1980 conduzido por Ekstrand e colaboradores na Suécia (EKSTRAND et 
al, 1983). Nessa época, as lesões no futebol foram, pela primeira vez, examinadas de 
acordo com fatores de risco extrínsecos (carga de treinamento e superfície do jogo) e 
intrínsecos (maturidade física) (EKSTRAND et al, 1989). Depois disso, diferentes coortes 
foram conduzidas visando investigar estes acometimentos em atletas jovens e do sexo 
feminino, bem como, pesquisas cada vez mais voltadas para o entendimento dos fatores 
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de risco. (EIRALE et al, 2017). 
As lesões podem, também, afetar o estado psicológico e saúde mental do jogador 

impactando negativamente na sua qualidade de vida causando sofrimento, desistência 
da prática esportiva e altos custos médicos (ÂMAN; FORSSBLAD; LARSÉN, 2018). 
De acordo com Kiliç et al (2018), jogadores de futebol profissional que sofrem lesões 
musculoesqueléticas severas desenvolvem sintomas de transtorno mental comum devido 
aos eventos negativos que acarretam a vida do jogador. 

Estes acometimentos impactam diretamente na performance do time pois afeta a 
saúde e desempenho do atleta causando prejuízos econômicos importantes no clube e na 
saúde do jogador lesionado fazendo com que as equipes técnicas dos times e os próprios 
atletas reconheçam a importância de se estudar a epidemiologia das lesões uma vez que 
esses trabalhos fornecerão dados para a elaboração de estratégias e intervenções para 
prevenção (BAHR, 2016).

Para direcionar melhor os esforços visando programas de prevenções específicos 
e aumentar o sucesso destes, é necessário que se entenda as especificidades das lesões 
nos times que são: os mecanismos causais, a frequência, características e severidades dos 
diferentes acometimentos (EIRALE et al, 2017). Desta forma, foi elaborada essa revisão 
integrativa com o objetivo de identificar as lesões mais frequentes, regiões anatômicas e 
posições mais acometidas, possíveis fatores de risco associados e estratégias preventivas 
mais utilizadas. 

METODOLOGIA
Trata-se de uma revisão integrativa da literatura realizada no período de fevereiro de 

2020 a dezembro de 2020. Foram realizadas buscas nas bases de dados Scielo, PubMed, 
Science Direct, Web of Science utilizando os descritores “futebol”, “soccer”, “lesões”, “injury”, 
“injuries”, “prevenção de lesões”, “injuries prevention”, “soccer risk factors”, “soccer ankle 
injury”, “soccer knee injury”, “soccer prevention program”, “soccer exercise prevention”, 
“fifa prevention program”, “fifa 11+”, “soccer injury mechanism”. Foram incluídos artigos em 
inglês e português que abordassem a incidência de lesões em jogadores profissionais e 
não profissionais do sexo masculino publicados entre 2010 e 2020. Foram excluídos artigos 
em categorias de base, jogadores escolares e juvenis de ambos os sexos. 

Após a primeira busca, foi feita a análise dos resumos para eliminação dos 
artigos que não atendessem aos critérios de inclusão. Feito isso, foram lidos os artigos 
e feito o preenchimento do instrumento de coleta de dados validado por Ursi (2005) para 
conferência da qualidade metodológica dos estudos selecionados. Selecionados os artigos 
que atendiam aos itens do instrumento de coleta, foi realizada a escrita dos principais 
dados do trabalho para comparação: taxa de lesões, regiões anatômicas, posição, fatores 
de risco associados, utilização de estratégias preventivas. 
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RESULTADOS E DISCUSSÃO
Na presente revisão foram encontrados 116 artigos dos quais 59 atenderam aos 

critérios de inclusão sendo, portanto, analisados. Foram incluídos estudos transversais, 
longitudinais, revisões guarda-chuva (umbrella review), integrativas, sistemáticas e 
metanálises publicados em revistas da área de fisioterapia esportiva, ciências e medicina 
do esporte. 

Buscou-se investigar a epidemiologia das lesões nos mais diversos países uma 
vez que estudos têm mostrado diferenças quanto às características das lesões em atletas 
de elite sugerindo diferenças geográficas. Na Liga de Campeões da Union of European 
Footbal Associations (UEFA), Walden et al (2013) encontraram uma maior incidência de 
lesões por contato, excesso de uso e severidade nos clubes ingleses e escoceses quando 
comparado aqueles do sudoeste da Europa. 

Os resultados encontrados mostram taxas de lesões em jogadores profissionais 
com valores entre 7 a 25 lesões por 1.000 horas de jogo. Em seu estudo com os times da 
série A do Campeonato Paulista de Futebol, Arliane et al (2017) encontraram uma taxa de 
21,32 lesões por 1.000 horas de jogo. Ainda no Brasil, Moraes et al (2018) observaram uma 
taxa de 24,2/1.000 horas de jogo. Eirale et al (2013) em seu estudo com clubes do Qatar 
obtiveram a taxa de 14,5/1.000 horas de jogo enquanto Lee et al (2014) relataram uma taxa 
de 7,4/1.000 horas jogadas em jogadores de 10 times de Hong Kong. Em sua coorte com 
jogadores profissionais da Austrália durante 6 temporadas, Lu et al (2020) encontraram 
taxas de 4,8 na temporada de 2012/2013 e 6,7 na temporada de 2017/2018.

Para os jogadores profissionais, o jogo tem taxas maiores de lesão quando comparado 
ao treino. Jones et al (2019) observaram uma taxa de lesões de 24,3/1.000 horas de jogo 
e 6,8/1.000 no treino. Já no estudo conduzido na Universidade de Pretoria (África do Sul) 
com a participação de dois times da Liga de Futebol Premier em um acompanhamento de 
10 meses, Bayne et al (2017) encontraram uma incidência de 24,8/1.000 horas em jogos 
e 0.9/1.000 horas em treinos. A alta taxa de lesões em jogos comparado com treinos pode 
ser explicada pela competitividade acirrada que ocorre nos jogos, a intensidade elevada e 
o maior número de contatos entre os atletas (JASPERS et al, 2017). 

Em seu estudo, van Beijsterveldt et al (2015) encontraram uma alta taxa total de 
incidência de lesões em jogadores não profissionais comparado aos profissionais. No 
Brasil, Zanuto, Harada e Gabriel Filho (2010) observaram uma taxa de 12/1.000 horas 
jogadas com predominância das lesões por contato. De acordo com os autores, a incidência 
de lesões no futebol não-profissional é significantemente maior nos treinos enquanto no 
futebol profissional, as taxas são maiores durante os jogos. 

De acordo com estes autores, tanto para o futebol profissional quanto o não-
profissional, as altas taxas de lesões podem ser explicadas pelos movimentos não-
contínuos, rápidos e curtos como aceleração, desaceleração, alterações nas direções e 
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voltas e, também, pela existência do contato físico exacerbado. Associado a isto, no esporte 
não-profissional, o “jogo sujo” contribui para a alta incidência de lesões demonstrando a 
importância de se enfatizar um jogo menos desleal que respeite a saúde do oponente. Os 
autores concluem que os clubes de futebol amadores e jogadores recreativos deveriam 
adotar o papel de multiplicadores do “fair play” (jogo limpo), comportamentos competitivos 
saudáveis e programas de prevenção visto que um dos maiores motivos de lesões é a falta 
de respeito ao físico do oponente e jogadas desleais que acabam por machucar o jogador 
rival. 

Em todos os artigos encontrados, nos jogadores profissionais, os membros inferiores 
foram as regiões anatômicas mais acometidas. Pernas, joelhos, tornozelo foram as mais 
relatadas. Também foi encontrado relatos de lesões em cabeça, braços, tronco, ombro, 
clavícula, esterno, costelas, coluna torácica e pé (ARLIANE et al, 2017; BAYNE et al, 2017; 
STUBBE et al, 2015). Quanto aos fatores de risco intrínsecos relatados para lesões dos 
membros inferiores são: lesões prévias, amplitude de movimento aumentada, corridas, 
mudanças bruscas de direções, frenagens, contato durante o choque entre os jogadores, 
controle postural limitado e fadiga (ZECH, WELLMAN, 2017; DE SOUZA et al, 2017; NERY; 
RADUAN; BAUMFELD, 2016). 

Os achados são similares nos jogadores amadores. No seu estudo com 822 jogadores 
amadores de futebol, Gebert et al (2019) encontraram como região anatômica mais afetada 
o membro inferior, seguido pela cabeça. Também foi citado membros superiores. De acordo 
com Herrero et al (2013), as lesões mais comuns no futebol amador afetam o joelho e 
jogadores com mais de 30 anos tem um risco de lesão aumentado. 

Nos jogadores profissionais, as lesões mais comuns foram as distensões 
musculares, seguidas por entorses e contusões (MORAES et al, 2018; DE SOUZA ET AL, 
2017; PFIRRMANN et al, 2016). Os músculos mais acometidos pelas distensões foram 
os isquiossurais, adutores, quadríceps e panturrilha (ARLIANE et al, 2017; BAYNE et al, 
2017; STUBBE et al, 2015). Nos atletas não-profissionais, houve divergência nos achados. 
Zanuto, Harada e Gabriel Filho (2010) relataram o trauma como a principal lesão, seguida 
por entorse discordando de Gonçalves et al (2015) que encontraram lesões musculares 
seguidas por articulares. Diferente de ambos, Gebert et al (2018) observaram que a lesão 
mais incidente foi entorse e ruptura ligamentar.

A alta incidência de distensões nos isquiossurais associada ao futebol pode ser 
reflexo da alta demanda exigida pelas corridas de alta-intensidade e os chutes os quais 
envolvem contração muscular excêntrica rápida deste grupo muscular (LEE et al, 2014). 
Malone et al (2018) encontraram uma correlação positiva entre distensões musculares 
e treinos intensos medidos pela frequência cardíaca média. Ehrmann et al (2016) 
demonstraram uma relação entre lesões do tecido mole sem contato e maiores distâncias 
percorridas por minutos na semana anterior à sua ocorrência.

Quanto a entorse, tanto no profissional quanto no não-profissional, a mais comum 
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é a aguda de tornozelo que são tratadas conservadoramente e cuja ênfase do tratamento 
deve ser na prevenção para reduzir reincidiva uma vez que sua repetição pode causar 
instabilidade crônica do tornozelo (FERIA-ARIAS et al, 2018). De acordo com Nery, Raduan 
e Baumfeld (2016), os fatores de risco para ocorrência de lesões no tornozelo são: contato 
entre jogadores, excesso de uso, aterrissagem, saltos, tropeço na grama, dividida de bola, 
corridas rápidas e explosivas, chutar e correr-parar-chutar.

A ruptura ligamentar mais comum tanto no profissional como no não-profissional 
é a lesão de ligamento cruzado. Em atletas profissionais, esta lesão parece ocorrer nos 
primeiros minutos de jogo, dentro da área de pênalti ou nas proximidades das linhas 
laterais, no campo seco, geralmente, em situações de preensão, chutes ou dividindo a bola 
com o adversário, porém, em sua maioria ocorre sem contato direto sob um estresse em 
valgo com o quadril abduzido e fletido, joelho levemente em flexão e na perna dominante 
(GRASSI et al, 2017; REKIK et al, 2018). Já em atletas não-profissionais, a maioria dos 
casos ocorrem por trauma indireto, geralmente entorse, sem contato físico direto (SANTOS 
et al, 2014).

Quanto a posição do jogador, não há consenso na literatura. No que diz respeito as 
posições dos jogadores profissionais, Eakstrand et al (2013) relataram que goleiros tendem 
a ter maior incidência de fraturas nos membros superiores e maior tendência a lesionar 
cabeça e pescoço com um menor risco de lesões de ligamento colateral medial o que pode 
ser explicado pela menor distância que o goleiro tem que cobrir durante o jogo e menos 
contato direto com os oponentes. Já Waldén et al (2015) encontraram que os zagueiros 
são os mais lesionados devido as tentativas de pressionar o oponente para roubar a bola 
caindo eventualmente em uma posição de risco o que associado a própria natureza do 
papel defensivo que o zagueiro deve realizar no jogo, reagindo às ações de ataque do outro 
time, acaba deixando-o mais suscetível, além do fato que estão a todo momento, com o 
mínimo tempo de planejamento motor e consciência, tentando manobras de alto risco para 
derrubar o oponente. Cloke et al (2012), em seu estudo, encontraram mais lesões nos 
jogadores de meio de campo e justificam que, geralmente, são os jogadores que cobrem a 
maior distância durante o jogo o que predispõem essa posição a maior volume de atividades 
de aceleração-desaceleração, potencialmente relacionadas à lesão, especialmente lesões 
musculares. 

Visando identificar a correlação entre a posição de jogo e a incidência de lesões, 
Della Villa et al (2018) realizaram uma revisão sistemática da literatura com 11 estudos. 
Destes, 5 estudos relataram não haver efeito significante da posição no risco geral de 
lesões, 3 estudos mostraram um risco aumentado nos atacantes, 1 estudo registrou um 
risco aumentado nos meios de campo, 1 estudo demonstrou um maior risco em atacantes 
e defensores centrais e 1 estudo encontrou um risco significantemente menor em goleiros. 
Adicionalmente, foram encontrados 2 estudos relatando que os goleiros são aqueles com 
menor risco de lesão, outro reportou que goleiros são os que perdem o menor número de 
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jogos por afastamento.
Quanto aos possíveis fatores de risco para lesões, não há consenso na literatura. 

Vários fatores são considerados potenciais riscos para ocorrência do acometimento. Num 
estudo com 139 jogadores de seis times alemães, Zech e Wellman (2017) buscaram 
identificar a percepção dos mecanismos de lesão e fatores de risco entre jogadores de 
futebol. Da amostra estudada, 84,2% relataram lesão prévia no membro inferior, 47,5% 
acreditavam que o contato físico com outro jogador é um fator de risco para lesão de 
extremidade inferior, seguido por fadiga física (38,1%), fatores ambientais (incluindo 
equipamentos) (25,9%), comprometimentos musculares (25,7%) e lesões prévias (21,7%). 

O tempo de intervalo entre os jogos também tem sido considerado um fator de 
risco para lesões, principalmente, em jogadores profissionais. A fadiga pós-jogo pode 
aumentar devido a repetição elevada de partidas dentro de um curto período uma vez que 
jogadores profissionais participam de campeonatos nacionais, regionais e estaduais ao 
mesmo tempo e por várias semanas com curtos intervalos de tempos entre os jogos para 
sua recuperação (DUPONT et al, 2010). Silva et al (2017) afirmam que o jogador de futebol 
trabalha com altas demandas físicas pois o período de recuperação entre jogos é curto 
e as exigências neuromusculares são elevadas contribuindo para a ocorrência da fadiga 
residual pós jogo que implica na necessidade de períodos mais longos de recuperação 
para o reestabelecimento completo da condição física do atleta.

Bengstsson et al (2017) concluíram em seu estudo que apesar de não haver 
diferenças na taxa total de lesões com variações de dias de descanso entre os jogos, as 
taxas de lesões musculares foram menores em períodos de descanso iguais ou maiores 
que 6 dias quando comparado com menores ou iguais a 3 dias. Esses achados podem 
auxiliar na tomada de decisão sugerindo que uma alternância entre os jogadores pode 
ser importante para evitar lesões quando o intervalo entre os jogos é de 5 dias (SILVA et 
al, 2017). Os efeitos deletérios do jogo de futebol devem ser considerados e monitorados, 
e estratégias de recuperação podem ser importantes até 6 dias após o jogo (SILVA et al, 
2013). 

Apesar de muitos estudos buscarem investigar os fatores de risco associados 
às lesões, Fonseca et al (2020) afirmam em seu trabalho que fatores de risco isolados 
não causam lesões, quem o faz é um sistema complexo cujas interações entre seus 
elementos contribuem para a sua ocorrência. De acordo com os autores, os fatores de 
risco são variáveis que interagem em relações não-lineares as quais ainda são, em sua 
maioria, desconhecidas. Neste contexto, as lesões seriam multifatorias. Alterações nas 
variáveis relacionadas ao estado dos sistemas musculoesquelético, neural, cardiovascular 
e endócrino, no ambiente, nas relações sociais e psicológico influenciariam na condição 
do atleta (condicionamento físico, saúde geral) provocando variações em seu padrão de 
movimento tornando-os instáveis. Estes padrões alterados, por sua vez, ocasionarão más 
adaptações no sistema aumentando a possibilidade de lesões. De acordo com os autores, 
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entender a natureza complexa das lesões esportivas permite que a seleção da ferramenta 
adequada para identificar o fenômeno que coloca o sistema em risco.

Corroborando com essa teoria, Slimani et al (2018) realizou uma revisão sistemática 
para identificar os fatores psicossociais que seriam fatores de risco para lesões no futebol. 
Os autores afirmavam que a alta demanda psicológica vivenciada pelos atletas como 
estresse devido a competitividade de jogos, excesso de treinos, fadiga, estressores físicos, 
ansiedade, perda de controle e ansiedade podem ser fatores de risco para lesões. Ivarsson 
et al (2017) em sua metanálise mostraram que incluir tratamento psicológico no programa 
de prevenção a lesões reduziu potencialmente o risco de lesões e teve resultados positivos 
para os atletas, clubes e comunidade. 

No que diz respeito as estratégias preventivas, a confiança do atleta na medida 
preventiva parece ser um fator importante para a implementação bem sucedida de estratégias 
efetivas na prática esportiva. Um conduta amplamente utilizada é o alongamento, porém, 
não existe evidência de qualquer benefício de alongamento passivo ou ativo em relação 
à prevenção de lesões no esporte, pelo contrário, alongamento agudo antes da prática 
ou jogo parece não ter efeito e até prejudicar a performance de corrida rápida, pulo ou 
força subsequente à sua realização, porém, existem evidencias satisfatórias dos benefícios 
profiláticos dos exercícios de aquecimento neuromusculares incluindo exercícios de força, 
pliométricos e de equilíbrio (ZECH, WELLMAN, 2017). 

Pérez-Gómez et al (2020) sugerem em sua metanálise sobre exercícios físicos para 
prevenção de lesões que programas de aquecimento devem incluir exercícios preventivos 
realizados antes dos jogos ou sessões de treinamento contendo treino de mobilidade, 
equilíbrio e força pois diminuem a incidência de lesões. Owoeye, VanderWey e Pike 
(2020) em sua metanálise sobre fatores de risco e protetivos para lesões afirmam que 
evidências sugerem que melhorar a capacidade e controle neuromuscular de quadríceps e 
isquiossurais, trabalhar força de flexores do quadril e controle de movimento são estratégias 
protetoras contra lesões entre jogadores de futebol.

Para diminuir a incidência de lesões, programas de prevenção de lesões esportivas 
tem sido a principal área de interesse na medicina esportiva nos últimos anos com resultados 
divergentes sobre sua eficácia (SADIGURSKY et al, 2017). Em 2003, o Centro Médico 
e de Pesquisa da Federação Internacional de Associação de Futebol (FIFA) (F-MARC) 
desenvolveu o Programa de prevenção FIFA “11” que inclui 10 exercícios e necessita 
cerca de 15 minutos para ser realizado antes de cada sessão de treinamento. Em 2006, o 
programa foi aperfeiçoado e levou o nome de “11+” que combinava exercícios do programa 
anterior, mas com maior intensidade e acrescentou manobras avançadas com uma maior 
variedade de exercícios de corrida (GEE et al, 2017). 

O programa FIFA 11+ é composto por 15 exercícios divididos em 3 partes e deve 
ser implementado como aquecimento padrão no início de cada sessão de treino, pelo 
menos, duas vezes na semana. O programa leva aproximadamente 20 minutos para ser 
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completado. A parte 1 são os exercícios de corrida, a parte 2 são os exercícios de força, 
pliometria e equilíbrio e a parte 3 são os exercícios de corrida pelo gramado e saltos. 
De acordo com o manual do programa, estes exercícios foram escolhidos mediante sua 
facilidade de aplicabilidade prática e visam o fortalecimento dos músculos do CORE e das 
pernas, melhora do controle neuromuscular estático, dinâmico e reativo, a coordenação, o 
equilíbrio, a agilidade e a técnica de salto (F-MARC, 2014). 

No entanto, a eficácia do programa não é consenso. Steffen et al (2013) observaram 
que uma alta aderência ao “11+” leva à melhora significantes no equilíbrio funcional e 
diminuição dos riscos de lesões entre jovens jogadores canadenses, porém quando 
realizada a análise estatística, a diferença entre o grupo controle e o de intervenção não foi 
estatisticamente significante. Hammes et al (2015) mostraram que o programa não reduziu 
a incidência de lesões em jogadores alemães veteranos. Já Attar et al (2015) realizou uma 
metanálise para verificar a eficácia do programa e concluiu que o FIFA “11+” pode reduzir 
taxas de lesão em mais de 50% naqueles que praticam o programa comparado com times 
que não o realizaram. Os resultados indicaram que este programa de prevenção de lesões 
pode ter um forte efeito na redução de lesões do membro inferior tanto em homens quanto 
mulheres. Owoeye et al (2014) avaliaram a eficácia do “11+” na taxa total de lesões e 
acharam uma redução de 41% no grupo de intervenção com 48% de diminuição das lesões 
em membros inferiores entre jogadores africanos. Em sua metanálise, Sadigursky et al 
(2017) concluíram que o programa FIFA 11+ reduz em 30% a incidência de lesões.

Um exercício que vem sendo amplamente utilizado no futebol profissional para 
fortalecimento dos isquiossurais através de contrações excêntricas visando diminuir as 
distensões nesta região é a flexão nórdica, porém, seus resultados ainda não são consenso. 
Em sua metanálise, Vatovec et al (2019) não encontraram diferenças entre intervenções 
com e sem a flexão nórdica com ambas apresentando efeitos similares. Já Almeida, Maher 
e Saragiotto (2018) em sua revisão observaram que programas de prevenção que incluem 
flexão nórdica são mais efetivos para jogadores de futebol do que sem o exercício, porém 
os efeitos isolados da flexão nórdica ainda não estão claros. Ainda assim, estes autores 
sugerem a utilização do exercício isolado ou em acréscimo a um programa de prevenção 
para diminuir as lesões nos isquiossurais. Esse posicionamento é corroborado por Attar 
et al (2016) e Van Dyk, Behan e Whiteley (2019) que realizaram metanálises e ambos 
concluíram que programas de prevenção que incluem o exercício flexão nórdica diminui os 
riscos de lesões nos isquiossurais entre jogadores de futebol. Já no futebol não-profissional, 
Van der Host et al (2015) observaram que a incorporação da flexão nórdica no programa de 
treinamento diminui a incidência de lesões, mas não reduz a severidade da lesão. 

Enquanto o futebol profissional vem sendo cada vez mais estudado e investigado, 
Geber et al (2019) afirmam que há uma ausência de dados sobre epidemiologia das 
lesões de atletas não-profissionais. Desta forma, este estudo foi limitado pela ausência 
de dados acerca das lesões nesta população. A maioria dos dados encontrados foram em 
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trabalhos de conclusão de curso, teses e dissertações, porém, poucos artigos científicos. 
Zanuto, Harada, Gabriel Filho (2010) sugerem que sejam realizados mais estudos com 
essa população para a elaboração de estratégias preventivas, bem como, a compreensão 
da incidência, fatores de risco e mecanismos de forma a permitir uma melhor atuação dos 
médicos, fisioterapeutas e profissionais de educação física. 

CONCLUSÃO
A taxa de lesões no futebol é alta, variando entre 7 a 25 lesões por 1.000 horas de 

jogo tanto em profissionais quanto não-profissionais. Atletas profissionais se lesionam mais 
no jogo enquanto não-profissionais se lesionam mais nos treinos. Nos atletas profissionais, 
as distensões musculares são as lesões mais comuns, já nos não-profissionais não há 
consenso entre os autores, podendo ser trauma, entorses e rupturas ligamentares ou 
lesões musculares. Em ambos, a região anatômica mais acometida são os membros 
inferiores. Existem vários mecanismos de lesões o que reforça o conceito que as lesões 
são multifatoriais e devem ser abordadas enquanto sistemas complexos. 

No que diz respeito a prevenção, o FIFA 11+ não é consenso, mas a maioria dos 
estudos apontam para sua eficácia. A flexão nórdica tem se mostrado uma intervenção 
promissora com estudos recomendando sua inclusão em programas de prevenção. 
Exercícios de mobilidade, controle de movimento, equilíbrio, força e pliometria tem 
sido consenso na literatura. O tratamento varia de acordo com a lesão. Para jogadores 
profissionais, a lesão é um custo para o clube e acarreta prejuízos físicos, psicológicos e 
financeiros para o atleta, mas quando ocorre em jogadores não-profissionais, o custo se 
torna basicamente do atleta o que acaba afetando sua saúde física e mental impactando 
negativamente na sua qualidade de vida. Desta forma, estratégias e intervenções que 
visem a prevenção são as melhores opções para garantir a integridade física e psicológica 
do atleta. 
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