Revista Brasileira de Prescricao e Fisiologia do Exercicio

ISSN 1981-9900 versso eletrénica

Periddico do Instituto Brasileiro de Pesquisa e Ensino em Fisiologia do Exercicio

www.ibpefex.com.br

www.rbpfex.com.br

PREVENGAO DE LESOES EM FUTEBOLISTAS ATRAVES DO TREINAMENTO
NEUROMUSCULAR E PROPRIOCEPTIVO EM MEMBROS INFERIORES

RESUMO

Obijetivo: Estudar a importancia do treinamento
proprioceptivo e neuromuscular em
futebolistas para a prevengdo de lesbes
esportivas nos membros inferiores. Materiais e
Métodos: Foi realizada uma revisdo
bibliografica utilizando as bases de dados da
biblioteca virtual Bireme, Scielo e Medline.
Foram utilizados artigos publicados entre 1995
e 2012. Resultados: Os estudo que abordaram
os tipos, local das lesbes em futebolistas,
mostraram que o membro inferior € 0 mais
acometido por lesdo, podendo ser por contato
fisico ou sem contato fisico. Os programas de
intervencdo se mostram eficientes no aumento
da forca muscular, resisténcia muscular,
agilidade, poténcia e aumento da
propriocep¢cdo. Discussdo: Devido aos
diferentes mecanismos responsaveis pelas
lesbes e pelo aumento consideravel de lesdes
em esportes de alto rendimento, o estudo de
meios para prevenir lesbes foi elaborado.
Muitos estudos mostraram a eficiéncia dos
programas de treinamento proprioceptivo e
neuromuscular para a reducdo da quantidade
de lesdes durante a temporada e para reduzir
o afastamento das partidas. Programas de
baixo custo e dificuldade podem reduzir a
incidéncia de lesdes em futebolistas.
Conclusdo: O treinamento proprioceptivo e
neuromuscular podem auxiliar na prevencao
de lesdes em futebolistas, devido a sua acgéo
protetora nas articulagbes e mausculos,
devendo ser incluidos nos treinamentos dos
atletas.

Palavras-chave: Futebol, Lesdo, Prevencéo,
Propriocepcéo.
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ABSTRACT

Prevention of injuries in footballers through
proprioceptive and neuromuscular training on
lower limbs

Objective: To study the importance of
neuromuscular and proprioceptive training in
football for the prevention of sports injuries in
the lower limbs. Materials and Methods: We
performed a literature review using the virtual
databases Bireme, Scielo and Medline. Were
used articles published between 1995 and
2012. Results: The study addressed the types,
location of injury in football, showed that the
lower limb is more affected by injury, being
physical contact or without physical contact.
Intervention programs are shown effective in
increasing muscular  strength, muscular
endurance, agility, power and increased
proprioception. Discussion: Due to the different
mechanisms responsible for the injuries and
the considerable increase of injuries in high
performance sports, the study of means to
prevent injury was drafted. Many studies have
shown the effectiveness of training programs
and proprioceptive neuromuscular to reduce
the number of injuries during the season and to
reduce the distance between the matches. Low
cost programs may reduce the incidence of
injuries in  football.  Conclusion:  The
neuromuscular and proprioceptive training can
prevent injuries in football players due to the
protective action in joints and muscles, should
being included in the training of athletes.

Key words: Football, Injury, Prevention,
Proprioception.
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INTRODUCAO

O futebol € um dos esportes que
possuem muitos adeptos, sendo praticado por
aproximadamente 240 milhdes de pessoas
mundialmente, com praticantes em 186 paises
diferentes (Goulart, Dias e Altimari, 2008).

Atualmente o futebol tem em média 30
milhdes de praticantes no Brasil e néo
representa somente um espetaculo, porém um
grande negdécio, que movimenta em torno de
250 milhGes de dolares, através de direitos
federativos, indastria  de  equipamentos
esportivos e midia, gerando diretamente 300
mil empregos diretos no Brasil fazendo com
que o0 jogo em si se torne muito mais
competitivo (Leoncini e Silva, 2003).

Diferentes capacidades biomotoras
sdo requisitadas durante uma partida de
futebol, como agilidade, coordenacdo motora,
velocidade, impulsdo e resisténcia e em
diferentes intensidades (Silva e colaboradores,
2000; Rebelo e Oliveira, 2006), e diferentes
acbes motoras realizadas como saltos,
corridas, mudancas de direcdes, alteracdes de
velocidades (Marques, Travassos e Almeida,
2010) e devido a todas essas exigéncias do
esporte a quantidade de lesdes por contato
fisico, sobrecarga muscular, torcdes e
entorses ocorrem durante a temporada
(Bonfim e Paccola, 2000; Renstrom e Lynch,
1999).

O aumento da competitividade tem
modificado as caracteristicas do esporte
deixando de ser considerado o futebol arte,
onde a técnica é priorizada, e passando a ser
considerado o futebol for¢a, onde a parte fisica
se tornou mais importante, aumentando a
exigéncia fisica do atleta (Selistre e
colaboradores, 2009).

Essa mudanga de caracteristica do
esporte aumentou a quantidade de choques
entre jogadores na partida, assim como a
ocorréncia de movimentos bruscos durante as
partidas, aumentando a probabilidade de
lesbes (Abrahdo e colaboradores, 2009).

A cada temporada o futebol se torna
mais disputado, o volume de treino e nimero
de jogos aumentam, fazendo com que o atleta
chegue perto do seu limite de exaustdo,
aumentando a  preocupa¢gdo com O
condicionamento fisico e com a prevencgdo de
lesbes, tendo as estatisticas sobre as lesdes
se tornado um fator fundamental na avaliacédo

da sobrecarga dos treinos e dos jogos (Cohen
e colaboradores, 1997).
Fatores internos como idade, género e

estado fisico e fatores externos, como
ambiente, tipo de calgado e nivel de
competitividade  podem influenciar, na

ocorréncia de lesbes durante 0s jogos e a
temporada, sendo as estatisticas realizadas
em cima de 1.000 horas de treinos e jogos dos
atletas (Brito, Soares e Rebelo, 2009).

Devido a caracteristica das acdes
motoras do esporte, como as acdes
rotacionais, maior distancia percorrida em
velocidades subméximas e a especificidade do
esporte, normalmente a regido corporal
afetada envolve os membros inferiores, em
potencial as articulagbes do joelho e do
tornozelo, como exemplo a entorse de
tornozelo e a de joelho, assim como lesdes
nos ligamentos (Junior e Assis, 2010).

A lesdo é conceituada como uma
sindrome que impede o atleta de competir ou
reduza sua performance e a gravidade da
lesdo é caracterizada de acordo com o tempo
em que o jogador fica fora das proximas
partidas para a recuperacdo, sendo as lesdes
menores o afastamento entre 1 a 7 dias de
afastamento, as lesdes moderadas o
afastamento entre 8 a 21 dias, e as lesdes
sérias 0 afastamento acima de 21 dias para a
recuperacdo (Palacio, Candeloro e Lopes,
2009).

Alguns tipos de lesbes que ocorrem
durante podem ter sua incidéncia reduzida
através de exercicios apropriados e programas
de condicionamento fisico (Kleinpaul, Mamn e
Santos, 2010).

Exercicios de condicionamento
neuromuscular e treinamento proprioceptivo
podem ser utilizados como meio para a
prevencdo de lesdes desportivas (Baldaco e
colaboradores, 2010).

A propriocepgédo esta relacionada com
a consciéncia postural, através de informacdes
dadas ao sistema nervoso através de vias
aferentes que indicam o grau de tensdo
muscular, grau de alongamento muscular e
posicdo do corpo através de receptores

sensoriais  presentes nas  articulacdes
(Martimbianco e colaboradores, 2008).
Programas de treinamento

proprioceptivo tém sido bastante utilizados
para prevengdo de quedas em idosos através
da melhora do equilibrio e propriocepcao, e
também tem sido utilizado em atividades
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esportivas, tanto na prevengdo, como na
reabilitacdo das lesbBes esportivas (Dias e
colaboradores, 2009; Leporace, Metsavaht e
Sposito, 2009).

O treinamento neuromuscular tem
como adaptacbes 0 aumento da massa
muscular, forca muscular e resisténcia
muscular, assim como o fortalecimento de
ligamentos e tendBes, aumentando a
capacidade fisica do individuo. As adaptacdes
do treinamento dependem de diferentes
variaveis que podem ser utilizadas na
prescricdo do treinamento (Gentil e
colaboradores, 2006).

Sabendo da exigéncia do futebol
atualmente, tanto na parte fisica quanto na
parte emocional do atleta, a necessidade de
se estudar meios para minimizar a quantidade
de lesdes por temporada e reduzir o tempo de
afastamento do atleta, se faz necessério.

O objetivo do presente estudo foi
estudar a eficiéncia do treinamento
proprioceptivo e neuromuscular na prevencao
de lesdes em membros inferiores em
jogadores de futebol.

MATERIAIS E METODOS

Foi realizada wuma revisdo de
bibliografica sistematica, sendo os artigos
pesquisados nas bases de dados da biblioteca
virtual Bireme, Medline e Scielo.

Os artigos utilizados totalizaram 34
estudos e foram publicados entre 1995 e 2012.

Foram utilizadas as palavras chaves,
futebol, lesdes, treinamento proprioceptivo,
treinamento neuromuscular, prevencao,
esporte e propriocepgdo, assim como a
relagdo da palavra futebol com as outras na
biblioteca da Bireme foram encontrados 7884
artigos através da palavra futebol, 513454
para lesdes, 10 artigos para treinamento
proprioceptivo, 1013457 artigos para
prevencdo, 21070 artigos para esporte e 6012
artigos para propriocepc¢ao.

A relacdo de palavras utilizadas foi
futebol e lesBes sendo encontradas 1502
artigos, futebol e propriocepcdo sendo
encontrados 26 artigos, futebol e prevencéo
sendo encontrados 43 artigos, futebol e
treinamento neuromuscular sendo
encontrados 22 artigos e futebol e esporte,
sendo encontrados 934 artigos.

Na base de dados da Medline para a
palavra futebol foram encontrados 7124

artigos, para lesBes 484829 artigos, para
treinamento  proprioceptivo, nenhum  foi
encontrado, para treinamento neuromuscular
474 artigos, para prevencdo 971178 artigos,
para esporte 19572 artigos e para
propriocepcédo 5889 artigos.

Para a relacdo das palavras foram
encontrados os seguintes resultados: futebol e
lesbes foram encontrados 1386 artigos, para
futebol e propriocepcdo 21 artigos, para
futebol e prevencéo 852 artigos, para futebol e
treinamento neuromuscular 19 artigos e
futebol e esporte 786 artigos.

Na base de dados da Scielo foram
encontrados para a palavra futebol 295
artigos, para lesdes 5531 artigos, para
treinamento proprioceptivo nenhum artigo foi
encontrado, para treinamento neuromuscular
nenhum artigo foi encontrado, para prevencéo
4562 artigos, para esporte 972 artigos e
propriocepcgéo 34 artigos.

Para a relacdo de palavras foram
encontrados 41 artigos para futebol e leses,
nenhum artigo para futebol e treinamento
proprioceptivo, 14 artigos para futebol e
prevencdo, 3 artigos para futebol e
treinamento neuromuscular e 84 para futebol e
esporte.

A selecdo dos artigos foi de acordo
com a importancia do tema e contelido para a
contribuicdo para a realizacdo deste estudo. A
pesquisa foi realizada de forma na qual a
palavra chave foi incluida na busca e as
publicacbes poderiam ser em idioma
portugués e inglés. As palavras chaves foram
utiizadas de diferentes formas, sendo
utiizadas de forma isolada e de forma
composta.

O critério de incluséo dos artigos para
esse estudo foi apresentar publicacdo em
idiomas portugués ou inglés, textos completos
para acesso nas bases de dados pesquisadas,
periodo de publicacéo entre 1995 e 2012.

Os critérios de exclusao foram artigos
anteriores ao ano de 1995, teses e
monografias ndo foram aceitas como
referéncia, publicagbes em outros idiomas ndo
foram analisadas e publicacdes sem texto
completo na base de dados nédo foram aceitas.

RESULTADOS
Os resultados dos estudos que

abordaram as causas, locais e tipos de lesdes
foram descritos na tabela 1. A maior propor¢éo
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de lesdes no futebol acometem a regido
inferior podendo a lesdo ser originada por
contato fisico ou sem o contato fisico e
acometer diferentes segmentos do membro
inferior como quadril, joelho e tornozelo.

descritos

na

tabela 2. Os programas

mostraram ser eficaz para o aumento da forca

muscular,

resisténcia muscular,

agilidade,

poténcia e melhora da propriocep¢éo podendo
reduzir a probabilidade de lesGes sem contato

Os resultados dos estudos que fisico.
estudaram a prevencdo de lesdes foram
Tabela 1 - Estudos sobre a epidemiologia das lesbes e segmentos corporais
Autores Objetivo Amostra Método Resultados
A regido da coxa foi a mais acometida
Junior e Assis Estudar o perfil das Aplicacio de com 30% das lesBes. Estiramentos e
lesBes em atletas de 19 atletas plicacao « entorses com 20% do total. 70% das
(2010) guestionario. ~ e
futebol de campo. lesdes ocorreram sem contato fisico e
30% por contato fisico.
. Verificar a incidéncia de . .
Kleinpaul, lesdes. 0s principais Aplicacio de O segmento mais afetado foi o
Mann e Santos €s, 0S princip 21 voluntérios plicacao ¢ tornozelo com 35% das lesdes
desvios posturais e a questionario. ) - -
(2010) X seguidas de 23% lesdes no joelho.
associagao entre eles.
21 lesBes em 53 jogos. Lesbes com
Zanuto, Definir o perfil do atleta e As lesdes foram contato fisico (57%) e sem contato
Harada e Filho | estudar a epidemiologia 50 atletas notificadas a cada | fisico (43%); LesGes por trauma (38%),
(2010) das lesdes. final de partida. entorse (38%), aceleragdo (14%), chute
(10%)
Descrever o Conhecimento sobre propriocepgéo:
conhecimento sobre o 79,31% né&o tem conhecimento sobre
Vieira, Siqueira conceito de Preenchimento de propriocepgao;
; . = . 29 atletas S ) =
e Silva (2009) propriocepgao e os tipos guestionarios. Mecanismo de leséo:
e mecanismos de lesdes (31%) Distenséo, (24,13) Entorse,
apresentadas. (34,5%) Contato Corporal.
Verificar a incidéncia de
Abrahso e lesGes ortopédicas por Aplicacéo de Relato de 25 les6es, sendo 40%
segmento anatdémico e . guestionario e (tornozelo), 16% (pé), 8% (m&o), 8%
colaboradores ii ) idad 21 jogadores a visual dril). 89 o h o
(2009) quantificar a intensidade escala visual (quadril), 8% (coxa), 4% (punho), 4%
da dor em jogadores de analdgica. (ombro), 4% (perna).
futsal.
Realizar um 51 equipes 170 lesGes no total.
Selistre e levantamento compostas por Registro de dados 64 lesdao muscular (37,6%), 52
colaboradores | epidemiolégico de lesdes 22 jogadores, durante as contuséo (30,6%), 40 entorse (23,5%),
(2009) do futebol de campo com total de partidas. 7 tendinite (4,1%), 5 luxacéo (2,9%), 2
Sub-21. 1.122 fratura (1,2%)
Ribeiro e An?:lilrs;:irnitlgﬁgeet?la’ 180 atletas entre Realizaram 32 lesges em 23 jogos de futsal
S - = 0
Costa (2006) caracteristicas das 17 e 20 anos qulestlon?nos gom Lesbes por contr;t}o_ f|5|c3c; (ggc;ez ),
lesBes. atletas afastados. sem contato fisico (32,38%).
— w -
Cohen e Estudar as lesGes em 8 Levantamento de 572 lesGes £59’3 %) sem contato direto
. e 392 lesdes (40,7%) com contato
colaboradores grandes clubes 124 atletas aproximadamente : o o
(1997) Brasileiros 200 prontuarios direto. 34,5% coxa, 17,6% tornozelo,
) ) 11,8% joelho.
Tabela 2 - Estudos sobre prevencéo de lesfes e protocolos de treinamento
Autores Objetivo Amostra Método Resultados
o ~ 8 sessdes semanalmente de
Verificar as altera¢Bes das . inicial d iveis d
Sena e Silva caracteristicas motoras no treinamento inicialmente sendo Aumepto_u os niveis de
24 atletas reduzindo de acordo com a poténcia aerobica,
(2011) decorrer de uma S a lanei d . locidade e f losi
competicio profissional competic&o. O planejamento do treino | velocidade e forca explosiva.
) foi divido em Periodo 1, 2, 3 e 4.
Camargo e Estudar as informagbes As aferéncias podais estdo
9o e i 1a¢ Reviséo de Literatura entre 2004-2008 relacionadas com a
Fragonesi sensitivas podais no n o N . ~
(2011) controle postural com idiomas em Inglés e Portugués. manutent;?o da pospgra_ e
) recuperacédo do equilibrio.
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Callegari e

(2010)

colaboradores

Avaliar por eletromiografia a
ativagdo muscular do
gastrocnémio e tibial
anterior em diferentes

exercicios de propriocepgéo

do tornozelo.

O exercicio na Balancinho

gerou maior ativagdo no
gastrocnémio e tibial anterior,
assim como maior dificuldade
de equilibrio.

Baldaco e

(2010)

colaboradores

Avaliar a eficiéncia de um
programa de treinamento e
exercicios proprioceptivos
no equilibrio de atletas de
futsal feminino.

O estudo demonstrou
melhora da propriocepcao e
equilibrio postural.

Marques,

Travassos e

Almeida
(2010)

Avaliar niveis de forga
explosiva, velocidade e de
capacidades motoras de
futebolistas e conferir a
relacéo entre elas.

Os dados mostraram
correlagédo entre as
capacidades motoras.

Mota e

(2010)

colaboradores

Avaliar o treinamento
proprioceptivo na incidéncia
de entorses.

A incidéncia de les&o foi
maior na temporada na qual
néo houve intervengao do
treinamento proprioceptivo e
de forga resistente.

Araujo e

(2009)

colaboradores

Estudar a importancia do
reforgo muscular na razéo
entre muasculos extensores

e flexores do joelho na
flexibilidade do jogador de
futebol de campo.

A realizacao do reforgco

muscular sugere melhora na

razdo entre extensores e
flexores do joelho.

Silva, Rocha
e Paz (2009)

Estudar a influéncia do
treinamento aerdbico e de
for¢a na for¢ca maxima.

O treinamento de forga gerou
aumentos significantes na
forca maxima.

Dias e
colaboradores
(2009)

Avaliar a influéncia de um
treino proprioceptivo de
reduzido volume no tempo
de laténcia de musculos em
individuos sem histérico de
lesdo no tornozelo.

O treinamento nao
influenciou no tempo de
laténcia dos musculos
peroniais, tibial e gémeo.

Leporace,
Metsavaht e
Sposito
(2009)

Abordar o conceito de
propriocep¢éao, contribuicdo
para manutengdo da
estabilidade articular.

Indispenséavel a selegdo de
exercicios apropriados para
restabelecer os déficits
originados e melhora do
controle motor.

Brito, Soares
e Rebelo
(2009)

Analisar a importancia de
prevencgéo de lesbes do
ligamento cruzado anterior.

Propdem-se um programa de
prevencgéao de lesGes de
ligamento cruzado anterior
com 3 sessoes de treino
semanais englobando treino
neuromuscular e
proprioceptivo.

Martimbianco
e
colaboradores
(2008)

Avaliar os efeitos
fisioterapicos nas fraturas
de quadril e do treinamento
proprioceptivo nesse caso

especifico.

Encontram melhora no
equilibrio, for¢a, melhora
proprioceptiva, porém em
situagBes especificas do
quadril ndo encontraram

muitos protocolos.

Silva e
colaboradores
(2006)

Verificar o efeito da fadiga
muscular no tempo de
reacéo dos musculos.

Houve aumento no tempo de
reacdo muscular
demonstrando
comprometimento
neuromuscular.

Gentil e
colaboradores
(2006)

Comparar a diferenca
metabdlica entre 7 métodos
de treinamento.

Ambos os métodos
apresentaram elevagéo na
guantidade de lactato.

Cyrino e
colaboradores
(2002)

Estudar o efeito do futsal
sobre a composicao
corporal e desempenho
motor de jovens atletas.

.com.br / www.rbpfex
Exercicios no Balancinho, Prancha de
54 Equilibrio, Cama Elastica e Solo. 3
voluntarios Séries de 15 segundos com 15
segundos de descanso.
3 sessoes de treino com duragdo de
40 minutos por 4 semanas. Os
12 atletas exercicios foram realizados em 4
graus.
37 Foram realizados testes para avaliar o
futebolistas salto horizontal, o drible, o
amadores deslocamento e a poténcia.
Foram analisadas 2 temporadas sendo
gue na T1 houve intervencdes de
13 atletas treinamento proprioceptivo e de forca
resistente e na T2 ndo houve
intervencao.
Série de exercicios 2 vezes por
22 semana, 3 séries de 8 repeticdes com
jogadores 65% da carga maxima com descanso
de futebol de 3 minutos, na cadeira extensora e
de campo mesa flexora.
6 semanas de treinamento sendo
33 L
voluntarios divididos em 3 grupos. Grupo Controle,
Grupo Aerébico e Grupo Forga.
8 treinos durante 4 semanas e 2
sessdes semanais, utilizando uma
. tdbua de balanco. Foram realizados 7
34 jovens o X
exercicios com duracéo de 30
segundos e intervalo de 15 a 30
segundos entre 0s exercicios.
n Revisao de Literatura.
n Reviséo de Literatura.
n Reviséo de literatura abrangendo
estudos até 10 anos de publicag&o.
14 Avaliaram o tempo de reagdo muscular
- através da eletromiografia de
voluntarios s
superficie.
Foi realizada a medida de lactato.
7 homens Todos os individuos realizaram os 7
métodos de treino.
8 atletas Treinamento especifico de futsal por
24 semanas.

Foi observada melhora nas
capacidades de forca,
poténcia muscular e
agilidade.
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Comparagéo antes e apos 12
semanas. Forma continua 3 séries de

Comparar o efeito do 1’2 repeticdes com 70%_de cargae Ambos os treinos

treinamento muscular com apo6s recuperagdo de 2 minutos mais 3 aumentaram a forga
Silva (2001) pesos realizado de maneira 20 atletas séries de 25 repeti¢cdes a 50%. Na muscular, porém a forma
continua e intermitente forma intermitente 3 séries de 12 intermitente foi 11% superior
’ repeticdes com 70% de carga e 3 a forma continua.
séries de 25 repeti¢cdes a 50% de
carga de forma alternada.

DISCUSSAO lesdes como as entorses, através da inversdo

Muitos estudos se preocupam em
estudar o efeito de treinamento proprioceptivo
e neuromuscular na prevencdo de lesdes
desportivas, porém pelo fator da epidemiologia
das lesbes a sua eficiéncia ainda esta sendo
investigada (Vieira, Siqueira e Silva, 2009).

As lesbes podem tanto ocorrer por
fadiga, contato fisico, quanto pela maior
exigéncia do sistema muscular e articular,
através de aceleracdes e desaceleracdes e
mudancas de direcdo, que podem gerar
distensdes, entorses entre outras lesées o que
dificulta na questdo de programas para a
prevencao das lesdes.

Em um estudo realizado com atletas
de futebol amador da regido Oeste de Séo
Paulo, onde investigaram a epidemiologia das
lesdes, foram registradas 21 lesdes em 53
partidas acompanhadas com maior incidéncia
de lesbes nos meio-campistas, sendo a maior
parte das lesbes de carater leve, tendo o
contato fisico o maior desencadeador de
lesBes por trauma, com estatisticas de 38%,
junto com as entorses também com 38% das
lesbes. LesBes por chutes ao gol e
desaceleracdo também foram registradas
(Zanuto, Harada e Filho, 2010).

Outro estudo que também observou a
epidemiologia das lesdes no futebol, tanto por
contato fisico como sem contato, nesse caso
sendo o futebol de saléo, foram registradas 32
lesBes em 23 jogos e que 65,62% das lesdes
ocorreram por contato fisico, sendo que a
maioria das lesBes foi de carater leve, sem
afastamento das partidas. 84,37% das lesbes
ocorreram nos membros inferiores, tendo a
entorse e contusdo liderando o ranking com
28,12% e 31,25% respectivamente (Ribeiro e
Costa, 2006).

A fadiga que ¢é a reducdo da
capacidade de manter a performance pode
influenciar na incidéncia de lesdes, através da
reducdo da velocidade de reacédo e reducdo da
capacidade de propriocepc¢éo, predispondo a

do tornozelo, pela redugdo da comunicagéo do
SNC com o sistema muscular, reduzindo a
estabilidade muscular dindmica (Camargo e
Fregonesi, 2011).

Sabendo que a fadiga, idade, leséo
articular e muscular podem afetar a
propriocepcdo (Callegari e colaboradores,
2010; Silva e colaboradores, 2006), o
treinamento fisico gera adaptagbes no
metabolismo, fazendo com que o atleta resista
o esforco fisico por um tempo mais
prolongado, podendo ser um auxiliar na
prevencéo de lesdes, mantendo o nivel tético,
técnico e fisico durante a partida (Sena e
Silva, 2011).

O efeito do treinamento neuromuscular
gera como adapta¢gbes musculares o aumento
das reservas de glicogénio e aumento da
massa muscular entre outras alteracdes
bioguimicas, e a sua importancia se da devido
ao atleta conseguir resistir ao estimulo por
mais tempo e de forma mais eficiente e gerar
mais for¢ga muscular, além de suportar o
contato fisico com menor chance de lesédo
(Silva, Rocha e Paz, 2009; Cyrino e
colaboradores, 2002).

Silva (2001), estudou o efeito de dois
métodos de treinamento neuromuscular na
forca muscular. O primeiro método consistia
em realizar 3 séries de 12 repeticbes a uma
intensidade de 70% com 2 minutos de
descanso e o outro método sendo utilizadas
duas intensidades diferentes de 50% e 70%,
com a realizacdo de 6 séries de 12 e 25
repeticdes de forma alternada com 30 a 60
segundos de descanso. Ambos os métodos
aumentaram a forca muscular, em 10% e 23%
respectivamente, sugerindo uma maior
protecdo e estabilidade articular e muscular
durante os treinos e jogos.

A entorse de joelho e tornozelo e
distenses estdo entre as lesbes mais
presentes no futebol e medidas preventivas
podem reduzir essa incidéncia.
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Com esse intuito, Mota e
colaboradores (2010) investigaram a acao do
treinamento proprioceptivo e do treinamento
resistente na prevencdo de lesdes no futebol.
Compararam 2 temporadas, sendo uma com
intervencdo do treinamento e outra sem
intervencdo. A temporada em que houve
intervencdo a quantidade de lesdes foi
reduzida, mostrando que pequenas e baratas
intervencdes podem aumentar a participacdo
dos atletas durante a temporada.

Devido a uma maior estabilidade
dindmica, que é caracterizada pela capacidade
de retomar uma posicdo apds uma alteracéo,
0 programa de exercicios proprioceptivos é
indicado tanto para a manutencao do equilibrio
quanto para a prevencdo de lesdes (Antes e
colaboradores, 2009).

Muitos programas de treinamento
fisicos sdo prescritos visando o aumento da
poténcia muscular do quadriceps, gerando
desequilibrio entre a cadeira anterior e
posterior aumentando a probabilidade de
lesBes nos isquiotibiais, sendo necessario nos
programas de treinamento neuromuscular
pensar no equilibrio entre as cadeias
musculares (Araujo e colaboradores, 2009).

A probabilidade de jogadores que se
lesionaram em temporadas  anteriores
voltarem a se lesionar nas temporadas futuras
€ maior, devido ao déficit de condicionamento
fisico, propriocepcdo e residuos articulares
que aumentam a chance de novas lesdes
(Hagglund, Waldén, Ekstrand, 2006).

Em outro estudo que observou a
relacdo do teste de FMS que analisa a
capacidade do atleta em movimentos
fundamentais, a baixa pontuagdo no teste foi
relacionada com a maior incidéncia de lesdes,
mostrando que a realizagdo de treinamentos
preventivos sdo uteis na reducdo de lesdes
futuras (Kiesel, Plisky e Voight, 2007).

CONCLUSAO

O uso do treinamento proprioceptivo e
neuromuscular se mostraram eficiente em
diferentes estudos para a prevencdo de
lesBes, devido a maior protecdo articular e
muscular dos membros inferiores. Mesmo que
ndo se possa impedir que a lesdo ocorra
devido aos diferentes mecanismos que geram
lesbes, a prevencdo se torna eficiente em
reduzir o numero de lesdes por temporada ou
reduzir o tempo de afastamento do atleta.
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