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CONTRIBUIGAO DOS EXERCICIOS RESISTIDOS/ DE FORGA NA PROFILAXIA DE LESOES DO
LIGAMENTO CRUZADO ANTERIOR EM ATLETAS DE FUTEBOL FEMININO

Eliel Dias da Silva de Souza Junior’, Douglas Figueiredo Cossote'2, Fabio Aires da Cunha’

RESUMO

A revisao narrativa delineada nesta pesquisa
buscou compreender a importdncia do
treinamento resistido/de forga na prevengao de
lesGes do ligamento cruzado anterior (LCA) de
atletas de Futebol Feminino. Apdés a busca
realizada na literatura cientifica de base sobre
a tematica em questéo, fica nitido que tais
estudos se fazem necessarios na medida em
que a discussdo apresentada reforga a
necessidade de promover a longevidade e o
desempenho na pratica esportiva das atletas de
Futebol Feminino. Evidéncias sugerem que
programas multifacetados envolvendo
exercicios de forga, pliometria, equilibrio,
agilidade, flexibilidade, entre outras estratégias,
sao metodologias potencialmente promissoras
para reduzir a ocorréncia de lesbes do LCA.
Logo, tais estratégias devem ser incluidas nos
programas de preparagao/prevengao fisica,
com o intuito de garantir a otimizagdo dos
padroes de movimento e a corregédo de
desequilibrios musculares (um dos fatores de
risco para lesbes do LCA). Sendo assim, é
sensato apontar que o treinamento resistido/de
forca pode impactar positivamente na
prevencdo de lesdes do LCA no Futebol
Feminino, o que é crucial para o desempenho e
longevidade esportiva das atletas.
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ABSTRACT

Contribution of resistance/strength exercises in
the prophylaxis of anterior cruciate ligament
injuries in female football players

The narrative review outlined in this research
sought to understand the importance of
resistance/strength  training in preventing
anterior cruciate ligament (ACL) injuries in
female football athletes. After searching the
basic scientific literature on the topic in
question, it is clear that such studies are
necessary as the discussion presented
reinforces the need to promote longevity and
performance in the sporting practice of female
football athletes. Evidence suggests that
multifaceted programs involving strength
exercises, plyometrics, balance, agility,
flexibility, among other strategies, are
potentially  promising methodologies for
reducing the occurrence of ACL injuries.
Therefore, such strategies should be included in
physical preparation/prevention programs, with
the aim of ensuring the optimization of
movement patterns and the correction of
muscular imbalances (one of the risk factors for
ACL injuries). Therefore, it is sensible to point
out that resistance/strength training can have a
positive impact on the prevention of ACL
injuries in women's football, which is crucial for
the athletes' sporting performance and
longevity.
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INTRODUGAO

O Futebol Feminino tem conquistado
crescente popularidade no cenario mundial.
Embora a modalidade enfrente diversos
desafios, em especial no que tange a
investimentos significativos, tem ganhado
destaque (Goellner, 2005).

Entre as selegdes mundiais de
prestigio, a selegao brasileira é reconhecida
internacionalmente como uma das melhores
equipes do mundo, o que a torna uma efetiva
protagonista entre as grandes poténcias
mundiais do Futebol (Alencar colaboradores,
2020).

O Futebol de campo envolve esforgos
intermitentes de alta intensidade ao longo de
uma partida, com movimentos multidirecionais
e uma intensa demanda por capacidades
fisicas como poténcia e resisténcia aerobica
(Ganzer, Ribeiro, Del Vecchio, 2016).

No entanto, devido aos frequentes
movimentos de dribles € mudangas de diregao,
apresenta um risco significativo de lesdes com
ruptura parcial ou total do ligamento cruzado
anterior (LCA), uma das lesbes mais comuns
em esportes de contato (Moraes Andrade;
Sousa; Aragone, 2023).

De modo intrigante, estudos indicam
que as mulheres s&0 mais propensas ao
acometimento de lesbes no LCA em
comparagao aos homens, especialmente em
situagdes sem contato fisico com a adversaria,
como em movimentos que envolvem mudangas
de direcao (Gary, Wilk, 2014).

Em partes, aponta-se que isso ocorra
como resultado de uma tensdo excessiva no
LCA em fungdo da sobrecarga nos tibiais
anteriores (Snyder e colaboradores, 2019).

Com o intuito de dirimir a incidéncia de
lesbes durante a pratica esportiva, intervengdes
comuns em programas de preparagao fisica e
prevengcdo se baseiam em exercicios
neuromusculares e programas de treinamento
com multiplos componentes (diferentes
métodos de  exercicio) (Crossley e
colaboradores, 2020).

Nesse contexto, o treinamento
resistido/ de forga surge como uma ferramenta
crucial para a promogédo de estabilidade
articular e resisténcia muscular, contribuindo de
maneira positiva para o desempenho e saude
fisica das atletas (Crossley e colaboradores,
2020; Lindblom e colaboradores, 2023).

Por meio de estratégias diversificadas
de treinamento que incluem o uso de pesos

livres entre outras abordagens (maquinas,
elasticos etc.), é possivel fortalecer os
musculos, aprimorar a mobilidade articular e,
consequentemente, melhorar a performance
em agdes motoras especificas e capacidades
fisicas das mais variadas modalidades
esportivas, como a velocidade e agilidade
(Howard, 2022).

Além disso, estudos revelam que
estratégias baseadas em programas de
exercicios multifacetados, incluindo exercicios
excéntricos de isquiotibiais, além de serem
efetivos no aumento de forga, promovem
melhora na relagao funcional deste grupamento
muscular com a sua musculatura antagonista,
isto &, o quadriceps femoral (Monajati e
colaboradores, 2016).

De modo geral, estes eventos tém o
potencial de modificar positivamente fatores de
risco de génese biomecanica e/ou
neuromusculares que corroboram para a
ocorréncia de lesdes do LCA (Monajati e
colaboradores, 2016).

Isto posto, este trabalho de revisao
narrativa tem por objetivo discutir as
contribuigbes do treinamento resistido/de forga
na prevengao de lesées do LCA de atletas de
Futebol Feminino.

MATERIAIS E METODOS

Este estudo fez uso da abordagem
metodoldgica intitulada de revisdo narrativa da
literatura.

Sendo assim, as pesquisas que foram
incluidas neste manuscrito tiveram como meta
contextualizar e discutir o estado da arte sobre
o tema norteador “contribuicdo dos exercicios
resistidos/ de forga na profilaxia de lesdes do
ligamento cruzado anterior em atletas de
futebol feminino” e auxiliar em sua melhor
compreenséao (Rother, 2007).

A pesquisa e a selegdo dos trabalhos
incluidos nesta revisdo narrativa ocorreram
entre os meses de outubro e novembro de 2024
e se baseou em trabalhos publicados na ultima
década.

Para tal, considerou-se somente
publicagdes de artigos no idioma inglés ou
portugués, disponiveis na integra e
gratuitamente, em revistas e/ou periddicos
nacionais e internacionais, assim como livros
imprescindiveis para o arcabougo tedérico e com
reconhecida relevancia cientifica sobre a
tematica discutida.
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Para o levantamento bibliografico,
bases de dados especializadas na busca de
publicagdes cientificas foram consultadas,
entre as quais PubMed, Biblioteca Virtual em
Saude (BVS) e Scielo.

Nestas bases, nos idiomas inglés e
portugués foram aplicados os descritores em
ciéncias da saude (DeCS/Mesh), que foram
considerados relevantes para a pesquisa,
sendo eles: 1- futebol feminino; 2- ligamento
cruzado anterior (LCA); 3- treinamento
resistido; 4- lesbes. Para ambos, aplicou-se o
operador booleano “AND”. Isto feito, ocorreu a
leitura de titulos e resumos de todos os
trabalhos que apareceram nas bases de dados.

Apds esta analise prévia, aos artigos
que se mostraram relevantes a pesquisa,
prosseguiu-se com a leitura integral deles.
Finalmente, foi idealizada a sintese final de
artigos considerados neste trabalho.

todas as pesquisas consideradas neste
estudo atenderam aos principios éticos
necessarios para o delineamento de estudos
com seres humanos, em consonancia com a
declaragao de Helsinque de 1975.

REVISAO DA LITERATURA

Aspectos anatomofuncionais da articulagao
do joelho

Para uma melhor compreensao de
como as lesbes ocorrem, em especial as do
LCA, é imprescindivel compreender aspectos
anatbmicos e funcionais da articulagdo do
joelho.

O joelho é uma das articulagdes mais
complexas do corpo humano. Sua estabilidade
e funcionamento ocorrem por meio de
ligamentos, meniscos, musculos e da capsula
articular ligados a esta estrutura (Vaienti e
colaboradores, 2017).

Falhas nos mecanismos de
estabilizagdo durante a realizagdo de
movimentos desta articulagdo favorecem o
acometimento de lesbes, sobretudo em
demandas de intensidade elevada e de alta
complexidade motora, condi¢des tipicas das
praticas esportivas (Mendoza Lobo e
colaboradores, 2022).

De fato, a articulagdo do joelho é
frequentemente alvo de quadros lesivos em
modalidades esportivas de contato, inclusive no
Futebol (Mazza e colaboradores, 2022).

A articulagdo do joelho é do tipo
ginglimo e classificada como sinovial. Sendo a

maior articulagdo do corpo humano, do ponto
de vista cinesiolégico e biomecanico, realiza os
movimentos de extensdo e flexdo e em
decorréncia de um quadro de frouxidao
ligamentar/hiperflexibilidade, podem ocorrer
alguns graus de hiperextensao (além de 0°).

Ademais, é possivel observar um
discreto torque de rotagdo durante os
movimentos de flexao e extensido (Gupton e
colaboradores, 2023).

Em se tratando de um joelho saudavel
e funcional, a movimentagdo ativa desta
articulagdo pode resultar em = 140° de flexdo
(com a articulagdo do quadril flexionada), = 0°
de extensdo, = 30° de rotagdo interna e = 40°
de rotagdo externa (Gupton e colaboradores,
2023).

A estrutura do joelho é formada pela
jungéo de trés ossos, neste caso o fémur, na
sua porgao distal, onde se encontram os
condilos femorais (medial e lateral), a tibia que
possui os condilos tibiais (medial e lateral) em
sua porgao proximal e o osso da patela (Gupton
e colaboradores, 2023).

Este “complexo articular” denominado
de “joelho”, na verdade, é o resultado de trés
articulacdes, a tibiofemoral (medial e lateral) e
patelofemoral.

Além da cartlagem articular que
permite  uma melhor congruéncia dos
movimentos desta articulagdo e do liquido
sinovial, entre os cdndilos femorais e tibiais
encontram-se os meniscos (medial e lateral),
que previnem o contato direto destas estruturas
O0sseas e atuam na absorgdo de impactos
(Gupton e colaboradores, 2023).

Ligamentos sdo bandas de tecido
resistente que conectam as extremidades dos
ossos. Dois consideraveis ligamentos s&o
encontrados nas por¢des laterais do joelho, um
de cada lado, o ligamento colateral medial
(LCM) ou tibial e o ligamento colateral lateral
(LCL) ou fibular.

Ambos, além de garantirem
estabilidade articular, previnem o joelho de
movimentos excessivos no sentido latero-
lateral (Plotkin e colaboradores, 2017).

Outra dupla de ligamentos
imprescindivel para a funcionalidade do joelho
€ constituida pelo ligamento cruzado anterior
(LCA) e o ligamento cruzado posterior (LCP).
Estas estruturas previnem os movimentos do
joelho no sentido antero-posterior. O LCA evita
que a tibia se desloque anteriormente em
relagéo ao fémur e o LCP impede que a tibia se
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desloque posteriormente
colaboradores, 2017).

O mecanismo extensor do joelho fica
na regido anterior (parte da frente) e ocorre
gracas ao trabalho conjunto do osso patelar,
tendao patelar, tendao quadricipital e os
musculos do quadriceps femoral (reto femoral,
vasto lateral, vasto medial e vasto intermédio)
que sao motores primarios do movimento. Ao
contrairem estes musculos propiciam a
extensdo do joelho. A funcionalidade deste
mecanismo é favorecida pelo modo como a
patela se encaixa no sulco patelo-femoral, na

(Plotkin e
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Figura 1 - Ahatomia do joelho. Fonte: Lippert (2018).

Treinamento resistido/de forga na
prevencgao de lesées do LCA de atletas de
Futebol Feminino.

Estudos recentes apontam que as
lesdes mais frequentes no Futebol Feminino
ocorrem no tornozelo e no joelho,
respectivamente (Crossley e colaboradores,
2020).

Menisco
- colatera med@\

frente do fémur e deslizando durante o
movimento.

Ademais, gragas ao seu intimo contato
com o tendao quadricipital e os musculos do
quadriceps, a patela atua aumentando a forga
de contracdo muscular durante o movimento de
extensdo do joelho. Os isquiotibiais por sua
vez, ficam na parte posterior do joelho e atuam
de modo antagdnico ao quadriceps femoral, ou
seja, relaxando enquanto eles contraem (ou o
oposto), sendo responsaveis pela flexao desta
articulagédo (Gupton e colaboradores, 2023).

A figura 1 traz detalhes dos aspectos
anatomofuncionais descritos nesta secao.

Tenddo do misculo quadriceps
femoral (ligamento da patela)

Ligamento transverso
do joelho

Ligamento
Cruzaco anterior

Menisco
lateral

Face articular
superior da tibia

Ligamento cruzado
posterior

O risco aumentado de lesdes no joelho,
com énfase nas lesbes do LCA, pode ser
atribuido a fatores anatémicos, como o angulo
do quadril mais amplo (tipico da anatomia das
mulheres), o tamanho reduzido do LCA em
relagdo ao peso corporal € a menor incisura
femoral (Howard, 2022).

Desequilibrios musculares e controle
neuromuscular deficiente sado fatores que
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contribuem para movimentos prejudiciais, como
a rotagdo interna do quadril e a adugdo do
joelho durante a aterrissagem, aumentando o
risco de lesbes no LCA (Monajati e
colaboradores, 2016).

Estudos indicam que, em geral, as
mulheres tendem a apresentar isquiotibiais
muito mais fracos em relagado aos quadriceps
(quando comparado ao sexo masculino).

Além disso, a fraqueza nos musculos
dos gluteos médio € minimo pode resultar em
uma maior rotagdo interna e abdugao do joelho
durante atividades como saltos, aterrissagens e
cortes/fintas (Violett e colaboradores, 2023).

Portanto, o fortalecimento especifico
dos isquiotibiais e dos rotadores externos do
quadrii & um componente crucial do
treinamento para atletas do sexo Feminino
(Howard, 2022).

O treinamento resistido/de forca no
ambito esportivo geral e, especialmente no
Futebol Feminino, assume uma posigdo de
destaque (Howard, 2022).

Sua importancia reside na capacidade
de atuar como uma ferramenta eficaz na
prevengdo de lesdes e na melhoria do
desempenho atlético. Em um esporte onde as
lesbes nos membros inferiores, incluindo
entorses de tornozelo, distensées musculares,
fraturas e lesbes no joelho (incluindo no LCA)
sao prevalentes, uma abordagem variada de
treinamento (equilibrio, estabilidade do core,
forca funcional e mobilidade) torna-se
fundamental (Wright, Laas, 2016).

Para diminuir esses riscos, algumas
pesquisas sugerem que instrucdes especificas
sobre saltos, aterrissagens e mudanca de
direcdo podem atenuar desequilibrios de forga,
independentemente de exercicios e de
treinamento de resisténcia (Kamitani e
colaboradores, 2024).

A introducdo de uma rotina de
aquecimento que incorpora esses exercicios
per se ja pode apresentar uma reducéo
significativa no risco de lesdes do LCA (Wright,
Laas, 2016).

Preparadores fisicos e demais
profissionais que lidam com o aprimoramento
do condicionamento fisico e que trabalham com
atletas do sexo Feminino devem, portanto,
monitorar cuidadosamente os mecanismos de
leséo no joelho e incluir exercicios especificos
em suas sessbes de aquecimento e
treinamento para prevencdo de lesdes
(Howard, 2022).

A capacidade fisica de poténcia
muscular no Futebol Feminino contribui
grandemente para a performance esportiva das
atletas, visto que desempenha um papel
fundamental em quase todas as demandas
especificas da modalidade, entre elas a corrida,
aceleracao, agilidade, bem como na prevencgéao
de lesbes (Maciejczyk e colaboradores, 2021).

Esses atributos sdo desenvolvidos por
meio de adaptagdes fisiolégicas de origem
muscular, metabdlica, hormonal e/ou
neuroldgica, resultantes do processo crénico de
treinamento (Katch, Katch, Mcardle, 2016).

Nesta perspectiva, € fundamental
aprimorar gradualmente as capacidades fisicas
necessarias a performance  esportiva,
respeitando a especificidade de cada
modalidade. Isso é particularmente desafiador
em um esporte que demanda grandes esforgos
fisicos e metabdlicos e que pode requerer
diferentes capacidades fisicas a depender da
posicao tatica desempenhada (Howard, 2022).

Estudos como o realizado por Violet e
colaboradores (2023) destacam que a
resisténcia muscular central, especialmente a
resisténcia dos rotadores externos do quadril,
pode contribuir para a redugdo de lesées nos
membros inferiores em jogadoras de Futebol. O
resultado dessa pesquisa indica que jogadoras
que ndo sofreram lesdes exibiram uma
resisténcia  significativamente maior nos
rotadores externos do quadril antes e depois da
temporada, em comparagdo com jogadoras
lesionadas.

Portanto, enfatizar o desenvolvimento
desta capacidade durante a pré-temporada
pode ser benéfico na prevengao de lesdes
(Violett e colaboradores, 2023).

A maior prevaléncia de lesées do LCA
em jogadoras do sexo Feminino, em
comparagdo aos homens, reforga a
necessidade de investimentos e ampliagdo de
recursos em prol de estratégias eficazes na
reducao do risco de lesdes, sobretudo com a
elaboracdo de programas de treinamento
individualizados e que respeitem as
especificidades da modalidade esportiva do
Futebol, considerando também os aspectos
anatomofisiolégicos tipicos das jogadoras
(Crossley e colaboradores, 2020).

Cabe mencionar que um quadro lesivo
pode trazer grandes prejuizos a equipe e pode
ser decisivo em momentos de competicédo, uma
vez que o tempo de recuperagao apos esse tipo
de lesdo compreende alguns meses em
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afastamento do atleta de sua rotina de treinos e
jogos (Owoeye e colaboradores, 2020).

Ademais, é esperado que em seu
retorno aos gramados a atleta apresente
declinios significativos em seu desempenho
atlético, de modo que a criagédo de jogadas, as
finalizagdes ou as agdes defensivas se tornem
menos eficientes (Abed e colaboradores,
2023).

O treinamento neuromuscular possui
fundamental importancia no aprimoramento
das capacidades fisicas das jogadoras de

Futebol, proporcionando melhorias
significativas em areas essenciais, como
velocidade, agilidade, forga, equilibrio e
coordenagao neuromotora (Nobari e

colaboradores, 2020).

Além disso, esse tipo de treinamento
tende a enfatizar a otimizagdo dos padrdes de
movimento e a correcao de desequilibrios
musculares, contribuindo assim para a redugao
do risco de lesbes tipicas do Futebol.

Um beneficio adicional do treinamento
neuromuscular €& o aprimoramento da
propriocepgdo, que se refere a capacidade do
corpo de perceber sua posi¢ao € movimento no
espago, o que resulta em um melhor controle
dos movimentos, tornando as atletas de
Futebol mais aptas a evitarem quedas e
colisbes (Wright, Laas, 2016).

Outro aspecto fundamental do
treinamento neuromuscular é 0
desenvolvimento da forga e poténcia muscular.
Por meio de exercicios direcionados para
grupamentos musculares especificos, as
atletas podem experimentar um aumento
notavel na capacidade de correr, saltar e mudar
de diregdo com rapidez e eficiéncia durante
uma partida (Wright, Laas, 2016; Nobari e
colaboradores, 2020).

Além disso, o] treinamento
neuromuscular abrange exercicios tanto
aerobicos quanto anaerébicos, o que tem um
impacto positivo no condicionamento
cardiovascular e na resisténcia
cardiorrespiratéria das jogadoras. Isso se
traduz em um desempenho mais consistente ao
longo de uma partida de Futebol (Turner,
Munro, Comfort, 2013).

Em resumo, a inclus&o do treinamento
neuromuscular nos programas de
condicionamento de jogadoras de Futebol
oferece uma ampla gama de beneficios. Isso
ndo apenas melhora o desempenho fisico, mas
também reduz o risco de lesdes e eleva o nivel
de condicionamento geral das atletas,

proporcionando um conjunto abrangente de
vantagens para o sucesso no esporte (Wright,
Laas, 2016).

Apesar de ndo serem t40 numerosas,
evidéncias sugerem que programas
multifacetados envolvendo exercicios de forga,
pliometria, equilibrio, agilidade, core e
flexibilidade seriam as intervengcbes mais
eficazes para prevenir e reduzir a incidéncia de
lesbes do LCA (Crossley e colaboradores,
2020).

A prevengdo de lesbes e o
aprimoramento do desempenho no Futebol
exigem uma abordagem multifatorial que
engloba o treinamento neuromuscular variado,
o desenvolvimento da resisténcia muscular
central e a consideracdo de diversos fatores
relacionados ao jogo e a preparagao fisica das
atletas (Pérez-Gomez e colaboradores, 2020).

Ademais, programas de prevencao de
lesdes baseados em exercicios com multiplos
componentes, envolvendo saltos, forga,
estabilidade ou uma combinagao de diferentes
modos de exercicios, tém sido eficazes na
reducdo das taxas de lesdes do LCA no Futebol
Feminino, com redugdes significativas de até
45% (Crossley e colaboradores, 2020).

No entanto, deve ser levado em
consideragdo que a implementagéo correta e
sustentada desses programas € crucial para
que, de fato, tenham o impacto efetivo
(Crossley e colaboradores, 2020).

As lesdes do LCA sao especialmente
preocupantes devido ao longo periodo de
recuperagao, o que pode impactar de forma
drastica na carreira das jogadoras. Mesmo
apos a cirurgia, as atletas muitas vezes
enfrentam desafios no retorno ao esporte,
incluindo padrdes anormais de forga e controle
neuromuscular (Howard, 2022).

Desta maneira, a prevencéao deste tipo
de lesbes é fundamental ndo apenas para a
saude das jogadoras, mas também para a
continuidade saudavel de suas carreiras e
longevidade esportiva em alta performance.

Algumas pesquisas ressaltam a
importadncia de programas de prevencdo de
lesdes adaptados especificos para diferentes
faixas etarias, como os pré-adolescentes, que
janesse periodo estédo suscetiveis a ocorréncia
de lesbes no LCA (Taghizadeh Kerman e
colaboradores, 2023).

Programas como o FIFA 11+ Kids tém
se mostrado eficazes na redugédo do risco de
lesbes do LCA em jogadoras jovens (Pérez-
Gobmez e colaboradores, 2020).
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No entanto, até onde sabemos, n&o
existe ainda um programa de treinamento
profilatico a ocorréncia de lesdes,
especialmente do LCA, que leve em
consideragéo as demandas do jogo, bem como
0os aspectos anatomofisioldgicos inerente as
atletas de Futebol Feminino. Tal lacuna carece
ser veementemente preenchida.

Compreender os fatores de risco para
lesbes de LCA em atletas de Futebol Feminino
€ de extrema importancia, pois tais achados
poderdo repercutir  favoravelmente na
longevidade esportiva e em alta performance
das jogadoras.

Deste modo, apesar das publicagdes
cientificas que sustentam a aplicagdo de
programas de prevengdo de lesbes baseados
em exercicios com multiplos componentes
existam, especialmente com enfoque em
atletas do sexo Feminino, ainda s&o escassos.

Diante disso, é fundamental que mais
estudos em torno da tematica sejam
conduzidos, sobretudo com a aplicagao de
programas de treinamento profilaticos para a
lesdo de LCA e seus efeitos a longo prazo.

Finalmente, para além do debate no
campo académico é necessario incentivar esta
discussdao com os profissionais que lidam
diretamente com o Futebol Feminino
(treinadores, preparadores fisicos, médicos do
esporte, fisiologistas, fisioterapeutas etc.).

CONCLUSAO

Evidéncias apontam que programas
multifacetados envolvendo exercicios de forga,
pliometria, equilibrio, agilidade, flexibilidade,
entre outras estratégias, sao metodologias
potencialmente promissoras para reduzir a
ocorréncia de lesbées do LCA.

Logo, tais estratégias devem ser
incluidas nos programas de preparacgao fisica e
prevengdo, com o intuito de garantir a
otimizagdo dos padroes de movimento e a
correcao de desequilibrios musculares (um dos
fatores de risco para lesdes do LCA).

Sendo assim, é sensato apontar que o
treinamento resistido/de forca pode impactar
positivamente na prevencgéo de lesées do LCA
no Futebol Feminino, o que é crucial para o
desempenho e longevidade esportiva das
atletas.

Finalmente, fica nitido que o
delineamento de pesquisas sobre o impacto do
treinamento resistido/de forga na prevencéao de

lesbes no LCA no Futebol Feminino é crucial
para a saude e o desempenho das atletas.

Deste modo, a sistematizagao de
programas de treinamento direcionados a esta
finalidade sdo inegavelmente essenciais, pois
podem evitar os longos periodos de
afastamento e contribuir para uma longevidade
esportiva por parte destas “guerreiras atletas”
do Futebol Feminino.

Isto posto, esperamos que, ainda que
timidamente, este trabalho seja uma pequena
mola propulsora para a
ampliagdo/disseminagdo desta discussio tao
necessaria.
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