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Resumo

Introdugdo: O futebol é um esporte tem como suas caracteristicas sempre presentes ter movimentos de alta
intensidade, com aceleracGes, desaceleracdes, mudancas de diregdes, saltos, giros, chutes, arrancadas e
paradas bruscas. Este esporte tem varios adeptos tanto profissionais como amadores, com esse fator de
grande incidéncia de praticantes esse esporte acaba tendo um alto indice de lesdes por conta de gramados
irregulares e pelo contato fisico entre os jogadores. Objetivo: Investigar as diferengas dos programas
preventivos no que diz respeito aos seus componentes, a frequéncia e a duragdo do treinamento, quando o
treinamento é realizada em relacdo a temporada esportiva, é sua capacidade na prevencao de rupturas do
LCA em jogadores de futebol. Revisdo de Literatura: O fisioterapeuta desportivo tem o dever de proporciona
ao atleta profissional ou amador, o devido conforto e seguranca em relagdo a préatica esportiva conduzindo na
melhora da qualidade de vida e na recuperacéo plena do atleta. O fisioterapeuta é imprescindivel desde antes
da lesdo, podendo assim acompanhar e avaliar 0 atleta conseguindo assim, identificar possiveis lesdes e
podendo desenvolver um trabalho preventivo especifico para que esse atleta ndo venha sofrer com lesdes
futuras. Métodos: A revisdo sistematica foi seguida através das diretrizes PRISMA, e a pesquisa feita no
banco de dados PubMED em idioma inglés. Os termos de pesquisa foram recomendados pelo Mesh e DeCS,
e foram utilizados os descritores “Anterior Cruciate Ligament”, “Soccer”, “Anterior Cruciate Ligament
Injuries”, ** Tertiary Prevention' e para combinar os descritores de busca o “AND” foi utilizado. Os
critérios de inclusdo na pesquisa foram: jogadores de futebol que tiveram lesdo em LCA,; artigos que
abordassem dados evidentes do mecanismo de lesdo em LCA,; idioma inglés; respeitassem o tempo entre
2013 a 2023. Os critérios de exclusdo foram livros, capitulo de livros, resumo e artigos que ndo apresentasse
uma pesquisa de lesbes de LCA e amostras que ndo relatavam ser de jogadores de futebol. Resultados:
Encontrou-se um n=197 artigos na base de dados PubMED. Apos aplicacdo dos critérios de exclusdo
obtivemos n= 9 resultados. Os 9 artigos que compdem esse estudo sdo da lingua inglesa. Conclusdo: A
principio os resultados mostraram que 0s programas de prevencdo pode ser um aliado durante a pratica de
futebol, pois o estudo obteve resultados eficazes na reducgdo de lesdes no LCA.

Palavras-chave: Ligamento Cruzado Anterior, Futebol, Les6es do Ligamento Cruzado Anterior, Prevencgéo
Terciaria.

Abstract

Introduction: Soccer is a sport whose ever-present characteristics are high-intensity movements, with
accelerations, decelerations, changes in direction, jumps, turns, kicks, sprints and sudden stops. This sport
has many fans, both professionals and amateurs, with this factor of high incidence of practitioners this sport
ends up having a high rate of injuries due to irregular lawns and physical contact between players. Objective:
To investigate the differences of preventive programs with regard to their components, the frequency and
duration of training, when training is carried out in relation to the sports season, and its ability to prevent
ACL tears in soccer players. Literature Review: The sports physiotherapist has the duty to provide the
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professional or amateur athlete with the proper comfort and safety in relation to sports practice, leading to
the improvement of the quality of life and the full recovery of the athlete. The physiotherapist is essential
from before the injury, thus being able to monitor and evaluate the athlete, thus identifying possible injuries
and being able to develop a specific preventive work so that this athlete does not suffer from future injuries.
Methods: The systematic review was followed using the PRISMA guidelines, and the search was performed
in the PUbMED database in English. The search terms were recommended by Mesh and DeCS, and the
descriptors “Anterior Cruciate Ligament”, “Soccer”, “Anterior Cruciate Ligament Injuries”, ""Tertiary
Prevention'® were used and to combine the search descriptors the “AND” was used. The inclusion criteria in
the research were: soccer players who had an ACL injury; articles that addressed evident data on the injury
mechanism in the ACL; English language; respecting the time between 2013 and 2023. Exclusion criteria
were books, book chapters, abstracts and articles that did not present research on ACL injuries and samples
that did not report being from soccer players. Results: n=197 articles were found in the PUbMED database.
After applying the exclusion criteria, we obtained n= 9 results. The 9 articles that make up this study are in
English. Conclusion: At first, the results showed that prevention programs can be an ally during soccer
practice, as the study obtained effective results in reducing ACL injuries.

Keywords: Anterior Cruciate Ligament, Soccer, Anterior Cruciate Ligament Injuries, Tertiary Prevention.

Resumen

Introduccién: El fatbol es un deporte cuyas caracteristicas siempre presentes son los movimientos de alta
intensidad, con aceleraciones, desaceleraciones, cambios de direccion, saltos, giros, patadas, sprints y
paradas bruscas. Este deporte cuenta con muchos aficionados, tanto profesionales como amateurs, con este
factor de alta incidencia de practicantes este deporte acaba teniendo un alto indice de lesiones por céspedes
irregulares y contacto fisico entre jugadores. Objetivo: Investigar las diferencias de los programas
preventivos en cuanto a sus componentes, la frecuencia y duracion del entrenamiento, cuando se realiza el
entrenamiento en relacion con la temporada deportiva y su capacidad para prevenir roturas del LCA en
futbolistas. Revision de la Literatura: El fisioterapeuta deportivo tiene el deber de brindar al deportista
profesional o aficionado el confort y la seguridad adecuados en relacién con la practica deportiva,
conducentes a la mejora de la calidad de vida y la recuperacién integral del deportista. El fisioterapeuta es
fundamental desde antes de la lesion, pudiendo asi realizar un seguimiento y evaluacion del deportista,
identificando asi posibles lesiones y pudiendo desarrollar una labor preventiva especifica para que este
deportista no sufra futuras lesiones. Métodos: Se siguio la revision sistematica utilizando las guias PRISMA,
y la busqueda se realizé en la base de datos PUbMED en inglés. fue utilizado. Los criterios de inclusion en la
investigacion fueron: futbolistas que presentaban lesion del LCA,; articulos que abordaron datos evidentes
sobre el mecanismo lesional en el LCA,; Idioma Inglés; respetando el tiempo entre 2013 y 2023. Los criterios
de exclusion fueron libros, capitulos de libros, resimenes y articulos que no presentaran investigaciones
sobre lesiones del LCA y muestras que no reportaran ser de futbolistas. Resultados: se encontraron n=197
articulos en la base de datos PUbMED. Tras aplicar los criterios de exclusion, obtuvimos n= 9 resultados. Los
9 articulos que componen este estudio estan en inglés. Conclusion: En un primer momento, los resultados
mostraron que los programas de prevencion pueden ser un aliado durante la préactica del fatbol, ya que el
estudio obtuvo resultados efectivos en la reduccion de las lesiones del LCA.

Palabras Clabe: Ligamento cruzado anterior, Futbol, Lesiones del ligamento cruzado anterior, Prevencién
terciaria.

Introducéao

O futebol é um esporte tem como suas caracteristicas sempre presentes ter movimentos de
alta intensidade, com aceleracOes, desaceleracdes, mudancas de direcOes, saltos, giros, chutes,
arrancadas e paradas bruscas. Este esporte tem varios adeptos tanto profissionais como amadores,
com esse fator de grande incidéncia de praticantes esse esporte acaba tendo um alto indice de lesbes
por conta de gramados irregulares e pelo contato fisico entre os jogadores.

Para o jogador de futebol, uma das lesbes mais preocupantes é a do cruzado anterior lesdo
ligamentar (LCA) devido as suas consequéncias devastadoras, como o aumento do risco de
desenvolvimento precoce de osteoartrite pds-traumatica do joelho, ou o alto indice de reinjurias de
enxerto. Além disso, no futebol profissional, apenas 60% dos jogadores que romperam o LCA
competiram no mais alto nivel 5 anos depois (Olivares, et. al., 2021) .
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Os angulos de flex&o do joelho reduzidos, colapso em valgo do joelho, aumento da rotagédo
interna do quadril e aumento da rotacao tibial interna ou externa sdo frequentemente relatadas no
momento ou imediatamente antes da lesdo do LCA. A ruptura do LCA sem contato provavelmente
ocorre imediatamente apds o golpe inicial do pé (geralmente com o pé plano) por causa da rotacao
interna e aducdo do quadril, e por altas forcas do quadriceps e joelho (Carter, et al., 2020).

Devido a este problema, programas de prevencdo foram desenvolvidos que envolvem
treinamento neuromuscular com o objetivo de alterar padrées de movimentos do corpo, para evitar
situacBes de risco de posi¢bes ou circunstancias consideradas causadoras de lesdo do LCA em
atletas (Noyes, 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 tipo de
treinamento. Dessa forma, tem como objetivo promover a recuperacao rapida do atleta, trabalhando
fundamentos especificos como for¢ca muscular, poténcia, flexibilidade, mobilidade, equilibrio,
resisténcia e desempenho cardiovascular.

E é nesse contexto que o estudo tem o objetivo de investigar as diferencas dos programas
preventivos no que diz respeito aos seus componentes, a frequéncia e a duracdo do treinamento,
quando o treinamento é realizado em relacdo a temporada esportiva e sua capacidade na prevencao
de rupturas do LCA em jogadores de futebol.

Revisao de literatura

O fisioterapeuta desportivo tem o dever de proporciona ao atleta profissional ou amador, o
devido conforto e seguranca em relacdo a pratica esportiva conduzindo na melhora da qualidade de
vida e na recuperacdo plena do atleta. O fisioterapeuta € imprescindivel desde antes da les&o,
podendo assim acompanhar e avaliar o atleta conseguindo assim, identificar possiveis lesdes e
podendo desenvolver um trabalho preventivo especifico para que esse atleta ndo venha sofrer com
lesBes futuras (Arumugam et al., 2021).

A lesdo em ligamento cruzado anterior (LCA) é muito frequente em esportes coletivos
devido a inumeros fatores, como questbes fisicas, ambiente adequado para pratica do jogo e
questdes biomecanicos. Alta incidéncia de lesdo, fez com que muitos pesquisadores comegassem a
se questionar como prevenir os atletas de se machucar e qual modo podemos utilizar para se
precaver ou identificar qualquer irregularidade (Monajati, et. al., 2016).

Programas de prevencdo multifacetados que incluem exercicios de forca, equilibrio,
agilidade, flexibilidade, pliométria e nucleo apresentam resultados mais eficazes na prevencao de
lesdo de LCA, foram observadas correces técnicas na melhorar da biomecéanica do joelho e
quadril. Houve uma diminuicdo significativa no angulo do joelho valgo durante a aplicacdo do
protocolo de aterrissagem (Monajati et al., 2016).

Segundo Petushek (2019), o treinamento neuromuscular foi usado como protocolo de
prevencdo, onde foi implementado workshop e videos para explicar a execugdo do programa
facilitando o entendimento dos atletas e a compreensdo dos objetivos a serem alcangados na
aplicacdo do programa. O treinamento obteve resultado eficaz na inclusdo de aterrissagem e
exercicios de forca para membros inferiores, esse programa foi realizado durante a temporada e pré
— temporada nas equipes de basquete e futebol onde mostrou ter uma diminuigéo no risco de leséo
no LCA. Com esses achados mostra que a exposicao do treinamento neuromuscular ao longo da
temporada esportiva tem efeitos profilaticos na reducao de riscos de lesdes para os atletas.

Segundo Montalvo (2019), a diferenca entre sexos pode ser um fator que influencie um risco
de lesdo, pelo fato da lesdo em ligamento cruzado anterior ter uma taxa de incidéncia muito alta no
futebol feminino. O contato deliberado na pratica também contribui para o risco do atleta sofrer
com uma lesédo, observou — se que os atletas que praticavam esportes de colisdo, como por exemplo,
o futebol resultados apontaram que atletas do sexo feminino tem maior predominancia de ser
lesionarem o LCA, em relacdo aos do sexo masculino.
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O treinamento pliométrico foi usado como programa de prevencao, com objetivo de reduzir
a lesdio em LCA. Os exercicios pliométricos compreendam uma forma de acdo que envolve
realizacdo exercicios de saltos e corridas com atuagdo muscular do alongamento — encurtamento
utilizado para aumentar a poténcia dos movimentos (Al Attar et al., 2022).

Os achados mostraram que o programa de prevencao que incluiram exercicios pliométricos,
obteve uma reducdo de 79% nas lesdes de LCA na exposicao de atletas masculinos, enquanto 50%
atletas femininas. Com esses resultados houve uma mudanga na abordagem do programa,
implementando os exercicios pliometricos como forma de prevenir e reduzir as lesdes de ligamento
cruzado anterior (Al Attar et al., 2022).

Métodos

A revisdo sistemaética foi seguida através das diretrizes PRISMA (Prefered Reporting items
for Systematic Review and Meta-Analyse), pesquisada no banco de dados PUbMED em idioma
inglés. Os termos de pesquisa foram recomendados pelo Mesh (Medical Subject Heading) e DeCS
(Descritores em Ciéncias e Satde) e foram utilizados os descritores “Anterior Cruciate Ligament”,
“Soccer”, “Anterior Cruciate Ligament Injuries”, “Tertiary Prevention” e para combinar o0s
descritores de busca o “AND” foi utilizado.

Os critérios de inclusdo na pesquisa foram: jogadores de futebol que tiveram lesdo em LCA,;
artigos que abordassem dados evidentes dos programas preventivos no mecanismo de lesdo do
LCA; idioma inglés; respeitassem o tempo entre 2013 e 2023. Os critérios de exclusdo foram livros,
capitulo de livros, resumo e artigos que ndo apresentasse uma pesquisa de lesdes de LCA e
amostras que ndo relatavam ser de jogadores de futebol.

Os dois autores avaliaram de forma independente, sido consultado por um terceiro autor
para tomada de decisdo, caso houvesse discordancia. Os critérios de elegibilidade foram decididos
através da leitura dos artigos de forma integrativa e foram selecionados por concordancia de todos
os autores. A Filtragem de busca dos artigos foi do tipo de documento e idioma, sendo encontrados
197 artigos no banco de dados. Pois, foram selecionados apenas os publicados no periodo de 2013 a
2023. Apos filtragem dos artigos a selecdo foi realizada através da leitura integrativa. As etapas do
fluxograma podem ser conferidas na Figura 1.

Figura 1. Fluxograma das buscas: base de dados utilizada, critérios de leitura e inclusao.

PUBMED
Total: 197

2012 2 2023

Selecéo por Excluidos: 137

Tii.da. AN

Selecéo por Excluidos: 35
Resumos: 25

Selecéo por leitura Excluidos: 16
na Integra: 9

Total incluido: 9
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Resultados

Fonte: elaborado pelos autores

De acordo com os critérios de inclusdo foram utilizados 9 artigos, PUBMED n=9, os mesmo
estdo expostos abaixo na Quadrol.

Quadro 1 - Resultados

Identificacéo Objetivo Principais Resultados | Principal Concluséo
Jeffrey B Taylor, | Quantificar a duracdo | Revelaram uma reducdo | Embora os programas
Justin P Waxman, | geral e relativa de cada | significativa de lesdes | de prevencdo do LCA
Scott J Richter, | componente de | ap6s  programas  de | sejam bem-sucedidos
Sandra J Shultz. | treinamento incluido | treinamento  preventivo | na reducdo do risco de

(2013)

nesses  programas e
examinar o efeito dessas
duragbes nas taxas de
leséo do LCA.

para todas as lesdes do
LCA. Além de revelarem
que uma maior duracédo
do treinamento de
equilibrio foi associada a
um maior risco de lesdo

do LCA , enquanto
maiores  duracdes de
alongamento estatico

foram associadas a um
menor risco de lesdo por
lesbes sem contato do
LCA.

lessio do LCA, a
combinacdo ideal e a

énfase dos
componentes de
treinamento dentro
desses programas

permanecem obscuras.
Evidéncias  indicam
que maiores énfases no

treinamento de
equilibrio e
alongamento estatico
podem estar
associadas a um

aumento e diminuicdo
do risco de lesdes,
respectivamente.

Lopes TJA, Simic
M, Myer GD, Ford
KR, Hewett TE,
Pappas E

(2018)

Sintetizar as evidéncias
sobre o efeito dos IPPs
na  biomecanica da
aterrissagem no que se
refere as teorias de
dominéancia do
ligamento,  quadriceps,
tronco e perna da leséo
do LCA.

O pico do momento de
abducdo do  joelho
diminuiu apds os IPPs. Ja
em relacdo a teoria da
dominancia do
quadriceps, apds os IPPs,
os angulos de flexdo do
quadril no contato inicial
e 0 pico de flexdo do
joelho aumentaram,
enquanto a flexdo do
joelho no contato inicial
ndo mudou. Além disso,
0 pico do momento de

Os exercicios usados
em IPPs podem ter o
potencial de melhorar
a biomecanica da
tarefa de aterrissagem
relacionada a teoria da

dominéncia do
quadriceps,
especialmente
aumentando 0S

angulos de pico de
flexdo do joelho e do
quadril. E importante
ressaltar que o pico do
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flexdo do joelho
diminuiu e o pico da
forga vertical de reacdo
do solo ndo mudou.

momento de abducdo
do joelho diminuiu o
que indica que os IPPs
influenciam uma
estratégia de
movimento desejada.

Mattu AT, Avaliar a eficdcia dos | Em 11 estudos priméarios, | Os  programas  de
Ghali B Linton V, | programas de prevencao | 0s programas de | prevencdo de lesdes do
Zheng A, Pike I. | de lesdes do LCA na | prevencdo foram eficazes | LCA foram eficazes na

reducdo das taxas de | na reducdo de lesdes do | reducdo de lesdes sem
(2022) lesbes do LCA sem|LCA sem contato em |contato do LCA em
contato, determinar 0s | 64%.Através de um | atletas jovens do sexo
componentes eficazes nas | programa de exercicios | feminino. Um
intervencdes e fornece | multifacetado, programa de
recomendac0es clinicas | comecando na  pré- | exercicios
temporada e contendo | multifacetado,
pelo menos trés tipos de | comecando na pré-
exercicios, pode ser | temporada e
benéfico na reducdo do | continuando ao longo
risco de lesdo do LCA. da temporada parece
ser  benéfico para
reduzir o risco de leséo
do LCA. Os
programas de
prevencado devem
incluir pelo menos trés
tipos de exercicios
diferentes,
especialmente
exercicios pliométricos
e de fortalecimento, e
incluir  feedback ou
énfase na técnica
Michaelidis M, Analisar os efeitos dos | Trés  programas  de | Comparando 0S
Koumantakis GA | programas de prevengdo | treinamento em futebol | principais
de lesbes do LCA nas|levaram a reducdo de | componentes dos
(2013) taxas de lesdes em atletas | lesdio do LCA. Na | programas de
do sexo feminino entre | temporada, o treinamento | prevencéo de lesdes do
diferentes esportes foi mais eficaz do que na | LCA, algumas

pré-temporada na
prevengdo de lesdes.
Uma combinacdo de
treinamento de forga,
pliometria, treinamento
de equilibrio,
monitoramento de

questdes especificas de
treinamento

dependentes do
esporte podem precisar
ser abordadas em
estudos futuros,
relacionadas
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técnica com feedback, | principalmente a

produziu os resultados | biomecénica
mais favoraveis. individual de cada

esporte.

Hégglund M, Avaliar a adesdo da | Tiveram uma reducgédo de | Jogadores com alta
Atroshi I, Wagner | equipe e do jogador a um | 88% na taxa de lesdo do | adesdo ao programa
P, Waldén M. programa de NMT no | ligamento cruzado | NMT reduziram
futebol feminino | anterior, enquanto a taxa | significativamente a
(2013) adolescente e estudar a|nos jogadores do grupo | taxa de lesdes do LCA

associagdo entre a adesdo
e as taxas de lesdes
agudas no joelho.

controle nao foi
significativamente
diferente do grupo de

baixa adesao.

em comparacdo com
jogadores com baixa
adesdo.

Frank R. Noyes,
MD, e Sue D.
Barber-Westin, BS

(2014)

Identificar programas de
intervencéo de
treinamento

neuromuscular que
reduziram

significativamente a
incidéncia de lesdes do
ligamento cruzado
anterior (LCA) sem
contato em atletas
adolescentes do sexo
feminino.

Trés  programas  de
treinamento  reduziram
significativamente as

taxas de incidéncia de
lesito do LCA sem
contato em atletas

adolescentes do sexo
feminino. Estes foram os
programas Sportsmetrics,
Prevent  Injury  and
Enhance Performance e
Knee Injury Prevention.
O nlmero estimado de
atletas que precisaram
treinar para prevenir 1
lesdo do LCA nesses 3
estudos variou de 70 a 98
atletas, e a reducdo
relativa do risco variou
de 75% a 100%. Cinco
programas nao reduziram
significativamente as

taxas de incidéncia de
lesio do LCA sem
contato

Trés programas de
prevencdo do LCA
reduziram com

sucesso as taxas de
incidéncia de lesdes do
LCA sem contato em
atletas adolescentes do
sexo feminino.
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Barengo NC,
Meneses-Echavez
JF, Ramirez-Vélez

Avaliar o impacto do
FIFA 11+ na incidéncia
de lesdes, conformidade

Umas reducdes
consideraveis no namero
de jogadores lesionados,

As evidéncias atuais
sugerem que 0S
programas de

R, Cohen DD, e custo-efetividade | variando entre 30% e | aquecimento baseados
Tovar G, Bautista | quando  implementado | 70%, que foram | em exercicios do FIFA
JE entre  jogadores  de | observadas entre as |11+ podem diminuir a
futebol. equipes. Além disso, | incidéncia de lesGes
(2014) jogadores com alta|em  jogadores de
adesdo ao  programa | futebol amador
FIFA 11+ tiveram uma | masculino e feminino
reducdo estimada do | e também melhorar o
risco de todas as lesdes | desempenho
em 35% e apresentam | motor/neuromuscular
melhorias significativas
nos componentes do
desempenho
neuromuscular e motor
ao  participarem  de
sessOes estruturadas de
aquecimento pelo menos
1,5 vezes/ semana.
Acevedo RJ, Evidenciar fatores de | Reducdo de risco de | Programas
Rivera-Vega A, | risco modificaveis e ndo | lesio de 52% em | preventivos incluindo
Miranda G, modificaveis na | mulheres e 85% em |exercicios de forca,
Micheo W. vulnerabilidade as | atletas masculinos apos | pliométricos e de
rupturas do LCA e a|os programas de | equilibrio, bem como
(2014) eficacia dos programas | prevencdo .Uma meta- | educacdo e feedback

de prevencdo de lesGes
em atletas que participam
de esportes de alto risco.

analise recente também
demonstrou a eficacia do
treinamento
neuromuscular e da
intervencdo educacional,
que parecem reduzir a
incidéncia de lesdes do
LCA aproximadamente
50%.

sobre  técnicas de
aterrissagem
apropriadas,
demonstraram ser

eficazes na reducdo do
risco de lesdo do LCA

em meninos e
meninas, se
implementados  antes
da participacao
esportiva e
continuados como um
programa de
manutencao.

Taylor JB, Nguyen
AD, Paterno MV,
Huang B, Ford KR

(2017)

Avaliar o impacto do
treinamento de
biofeedback nos

momentos de abducéo do
joelho durante
aterrissagens de duas
pernas, aterrissagens de
uma perna e cortes nao
planejados

O biofeedback pode ser
necessario para
maximizar a eficacia dos
treinamentos

neuromusculares, e que o
biofeedback focado no

quadril  melhorara a
biomecénica das
extremidades inferiores

Os melhores métodos
de biofeedback sdo os
que sao focados no
quadril,pois melhorara
a biomecénica e as
transferéncias durante
as atividades
dindmicas especificas
do esporte.
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em maior extensdo do
que o biofeedback focado
no joelho.

Fonte: elaborado pelos autores

Discussao

Durante a pratica de Futebol devemos estar cientes sobre os riscos de lesdo do LCA que esse
esporte possa nos causar. E de grande importancia utilizar programas preventivos que se
concentrem nos fatores de risco modificaveis. Diante do exposto, essa forma é considerada mais
eficaz na reducédo de custos fisicos, psicologicos e financeiro, assim como, na redu¢do no tempo de
afastamento dos atletas associados a essa leséo.

Em seu estudo, Taylor (2013) relata que a instalacdo dos programas de prevencgéo de lesdo
do LCA tem objetivo de abordar fatores de risco neuromusculares e biomecanicos modificaveis,
para que promova maior suporte muscular e alteragdes nos padrfes de movimentos anormais.
Segundo o autor, enfatizou que o nimero de lesdes em mulheres sdo de quatro a oito vezes maiores
do que em seus colegas do sexo masculino. Além disso, sugeriu que 0s programas de prevencao
podem ter efeitos mais fortes na reducéo na taxa de lesdo sem contato. Sob 0 mesmo ponto de vista,
0 Michaelidis (2014) exp0s que a incidéncia de lesdo de LCA em mulheres pode ser por questdes
anatdbmicas e hormonais. E apontou que os programas de prevencdo mais eficazes sdo 0s que
compBem treino de forca, agilidade, alongamento, pliométria e treinamento de equilibrio.

Atualmente Mattu (2022), citou que exercicios pliométrico e de fortalecimento, incluindo
feedback para adaptacdes de padroes de movimento sdo eficazes nas taxas de lesdes, portanto deve
ser iniciada na pré-temporada e dar continuidade ao longo da temporada de jogos. Do mesmo modo,
Lopes (2017) relatou que a prevencédo de lesdes no LCA devem visar em programa de prevencao
voltado para treinamento de forca, agilidade, poténcia, salto e aterrissagem. Evidenciando
resultados na diminuicdo no risco de fatores biomecéanicos relacionados a predominancia do
musculo quadriceps, durante a progressao dos treinamentos.

O Hagglund (2013), trouxe evidencias positivas na utilizagdo dos aquecimentos
neuromuscular nos programas preventivos que obteve reducdo estatisticamente significativa nas
taxas de lesdo do LCA, quando é efetuada com alta adesdo. Simultaneamente, o autor Noyes
(2014), também relatou eficacia nos programas de aquecimento neuromuscular, pois revisou 8
programas e concluiu que apenas 3 obteve resultados significativos nas taxas de lesdo do LCA sem
contato. Portanto, os outros programas foram bem sucedidos na reducdo da taxa de outras lesdes do
membro inferior.

Visto resultados benéficos quanto a utilizacdo de programas de aquecimento neuromuscular,
0 Barengo (2014) resolveu investigar os efeitos do programa FIFA 11+ na prevencdo de lesdes em
jogadores de futebol, e obtiveram diminuicdo nas incidéncias de lesdo e também uma melhora no
desempenho motor e neuromuscular. Assim como no estudo de Holly (2017), também demonstrou
que o programa de aquecimento neuromuscular FIFA 11+ tem capacidade de reduzir 77% na
incidéncia de lesdo do LCA em jogadores de futebol, entretanto deve ser efetuado corretamente e
sendo acompanhado por um terapeuta ou treinador, pois ele comp6e um treino realizado de 15 a 20
min antes dos jogos ou do treinamento, incluindo exercicios de forca, agilidade, proprioceptivos e
pliométricos.

Diante das evidencias abordados por diversos autores, Acevedo (2014) comprovou para que
0s programas de prevencdo seja mais eficaz é preciso ter multicomponentes como treino de
fortalecimento dos musculos isquiotibiais, gluteo maximo e médio, pois sdo importantes na reducao
da translacdo tibial, rotagédo femoral e o valgo do joelho durante os padrdes de movimentos na
aterrissagem, mudanca de direcdo e corte durante o jogo. Além disso, deve incluir exercicios
pliométricos, proprioceptivos, treino de equilibrio e condicionamento aerdbico, assim como
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educacéo e feedback sobre a biomecanica e padrdo de aterrissagem adequadas. Portanto, deve ser
incluido seis semanas antes da temporada e manter os programas durante a temporada. E o autor
concluiu que obtiveram uma redugéo de risco de 52% em mulheres e 82% em atletas masculinos.

Em um estudo mais atual de Taylor (2017), relatou que apesar dos programas de
aquecimento neuromuscular focado na reducdo das cargas de abducdo do joelho e nos padrbes
biomecanicos de alto risco de lesdo séo eficazes na melhora do mecanismo de lesdo do LCA, por
outro lado, os indices de incidéncia dessa lesdo ainda sdo altos. No entanto, segundo o autor
enfatizou que o treino de biofeedback ¢ um complemento eficaz no treinamento neuromuscular
quando é focado no quadril, pois os resultados potencializaram as modificacfes biomecanicas dos
membros inferiores em maior extensao, tais quais, quando € focado somente no joelho.

Concluséo e recomendacdes

A principio os resultados mostraram que os programas de prevencdo pode ser um aliado
durante a pratica de futebol, pois o estudo obteve resultados eficazes na reducao de lesées no LCA.
Portanto, devem ser incluidos treinos pliométricos, proprioceptivos, de forca, agilidade e equilibrio,
assim como, educacdo e feedback para melhor adaptacdo nos padrdes de movimentos durante
aterrissagem.

Além disso, o programa de aquecimento neuromuscular FIFA 11+, também mostrou um
melhor ajuste no mecanismo de lesdo e na reducdo das taxas de incidéncia de lesdo no LCA.
Portanto, esses treinos devem ser incluido antes da temporada e manter durante a temporada de
jogos.

Mesmo com esses resultados abordados no estudo, precisamos de trabalhos futuros no
ambito regional avaliando as condic¢des de tratamento do gramado. Com objetivo de ter uma viséo
comparativa na questdo de programas de prevencdo eficazes na lesdo de ligamento cruzado anterior,
se o fator campo e clima tem alguma alterac@o no indice de lesao.
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