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RESUMO

O treinamento neuromuscular é uma abordagem importante na prevenção de lesões

em esportes de impacto. O objetivo desse projeto é verificar o papel do

fortalecimento neuromuscular como medida preventiva de lesões em esportes de

impacto. A metodologia da pesquisa foi realizada por meio de uma revisão de

literatura integrativa. A pesquisa incluiu artigos publicados entre 2010 e 2024 em

periódicos revisados por pares, abordando o fortalecimento muscular como medida

preventiva em esportes de impacto. A coleta de dados foi realizada em bases de

dados eletrônicas como PubMed Central (PubMed), Science Direct e Scientific

Electronic Library Online (SciELO), com análise qualitativa dos dados extraídos dos

artigos selecionados. Assim, os resultados da pesquisa destacaram que o

fortalecimento muscular contribui significativamente para a ativação eficiente das

unidades motoras e para o aprimoramento da capacidade de gerar força

rapidamente, enquanto o treinamento proprioceptivo atua na sensibilidade e

resposta do sistema neuromuscular, melhorando a estabilidade articular e

prevenindo lesões por sobrecarga e instabilidade. A combinação de ambos os tipos

de treinamento demonstrou ser a abordagem mais eficaz, proporcionando não

apenas a prevenção de lesões, mas também a recuperação mais rápida e segura

dos atletas, essencial para esportes que demandam alta intensidade e movimentos

explosivos.

Palavras-chave: prevenção de lesões; esportes de impacto; treinamento muscular;

fisioterapia; fortalecimento muscular.



ABSTRACT

Neuromuscular training is an important approach to preventing injuries in impact

sports. The aim of this project is to verify the role of neuromuscular strengthening as

a preventative measure for injuries in impact sports. The research methodology was

carried out by means of an integrative literature review. The research included

articles published between 2010 and 2024 in peer-reviewed journals, addressing

muscle strengthening as a preventive measure in impact sports. Data was collected

from electronic databases such as PubMed Central (PubMed), Science Direct and

Scientific Electronic Library Online (SciELO), with qualitative analysis of the data

extracted from the selected articles. Thus, the results of the research highlighted that

muscle strengthening contributes significantly to the efficient activation of motor units

and to improving the ability to generate force quickly, while proprioceptive training

acts on the sensitivity and response of the neuromuscular system, improving joint

stability and preventing overload and instability injuries. The combination of both

types of training proved to be the most effective approach, providing not only injury

prevention, but also faster and safer recovery for athletes, essential for sports that

demand high intensity and explosive movements.

Keywords: injury prevention; impact sports; muscle training; physiotherapy.
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1 INTRODUÇÃO

A prática esportiva tem se destacado como uma importante ferramenta para a

promoção da saúde e qualidade de vida, no entanto, junto com os benefícios físicos

e mentais proporcionados pelo exercício, surgem também os riscos de lesões,

especialmente em modalidades de impacto (Beijsterveldt et al., 2012).

Atletas esportivos muitas vezes enfrentam lesões musculoesqueléticas que

podem comprometer sua performance e até mesmo afastá-los das atividades por

longos períodos. Diante desse cenário, estratégias preventivas têm sido amplamente

exploradas para minimizar o risco de lesões e maximizar o desempenho atlético

(Souza, 2020).

De acordo com Lacerda et al. (2023), dentre essas estratégias, o treinamento

muscular tem se destacado como uma medida eficaz na prevenção de lesões em

esportes de impacto. Através de programas de treinamento específicos, é possível

fortalecer os músculos envolvidos na prática esportiva, aumentar a estabilidade

articular e melhorar a biomecânica do movimento, reduzindo assim a sobrecarga nos

tecidos musculares e articulares e prevenindo lesões.

A principal finalidade da prevenção de lesões no esporte é evitar ou reduzir ao

máximo disfunções que possam comprometer o desempenho dos atletas durante

suas atividades. A prevenção visa, de maneira secundária, impedir o surgimento de

sequelas decorrentes de disfunções preexistentes, assegurando, assim, que o atleta

mantenha sua performance e continue participando da prática esportiva de forma

segura e eficaz (Suchomel; Nimphius; Stone, 2016).

Esportes de impacto, como o futebol, basquete, e artes marciais, envolve alta

demanda física, o que coloca atletas em constante risco de lesões. Movimentos

repetitivos, explosões de força e a pressão sobre articulações e músculos fazem

com que as lesões osteomusculares sejam comuns, muitas vezes interrompendo a

performance e carreira dos atletas.

Diante dessa realidade, o fortalecimento muscular tem sido amplamente

discutido como uma medida preventiva essencial para minimizar esses riscos. A

principal questão que surge é: como o fortalecimento neuromuscular pode atuar de

forma preventiva na ocorrência de lesões em esportes de alto impacto? Essa

problemática é relevante porque, mesmo com avanços no treinamento e na
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fisioterapia desportiva, as lesões continuam sendo um desafio recorrente para

atletas, treinadores e equipes médicas.

O objetivo geral da pesquisa foi verificar como o treinamento neuromuscular

como conduta preventiva em lesões de esporte de impacto. Os objetivos específicos

do estudo foram conhecer os conceitos sobre lesões desportivas; estudar as

intervenções de fortalecimento neuromuscular; e analisar o impacto do treinamento

neuromuscular na redução de lesões de esporte de impacto.

A importância de abordar este tema está no fato de que o fortalecimento

muscular, quando aplicado de forma direcionada e planejada, pode atuar não

apenas na melhora da performance, mas principalmente na prevenção de lesões, o

que contribui para a longevidade e saúde dos atletas. Programas de fortalecimento

específicos, voltados para grupos musculares-chave, podem aumentar a resistência

e força muscular, além de aprimorar a estabilidade articular, diminuindo a

sobrecarga em estruturas como tendões e ligamentos.

A hipótese que guia este estudo é que o fortalecimento muscular direcionado,

ao melhorar a força, resistência muscular e estabilidade articular, pode reduzir a

incidência de lesões osteomusculares em esportistas de modalidades de alto

impacto. Essa abordagem preventiva é essencial não apenas para garantir a

continuidade do desempenho esportivo, mas também para promover a saúde e o

bem-estar dos atletas em longo prazo.

A primeira sessão apresenta o referencial teórico do estudo, com os principais

conceitos e características sobre lesões esportivas, prevenção, tratamento e sobre

esportes de impacto. A segunda sessão indicou a metodologia utilizada no estudo,

demonstrando como foi realizada a pesquisa e coleta de dados. A terceira sessão

apresenta os resultados da pesquisa, assim como a discussão com os principais

achados da literatura revisada, e por fim, as considerações finais do estudo.
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2 REFERENCIAL TEÓRICO

A prevenção no tratamento de lesões esportivas é de extrema importância,

pois garante que o gesto esportivo seja executado de maneira segura e eficiente,

além de promover o alto desempenho de atletas de elite. Elevar a resistência física

dos esportistas, maximizando seu rendimento e assegurando a continuidade das

conquistas esportivas, exige um esforço constante, com foco em um treinamento

seguro (Silva; Oliveira Neto, 2023).

De acordo com Ningning (2023), isso é fundamental para evitar que lesões

interrompam os treinos ou resultem em perdas no progresso já alcançado. Para

prevenir lesões esportivas, é necessário considerar diversos fatores, como o tipo de

esporte praticado, o nível de competitividade, a idade, o gênero, o histórico prévio de

lesões, a condição física e a intensidade dos treinos.

Para Coutinho e Leão (2018), muitas lesões ocorrem devido a métodos

inadequados de treinamento, desequilíbrios estruturais que sobrecarregam certas

partes do corpo, ou ainda pelo desgaste crônico. Lesões de overuse (lesões por

sobrecarga), causadas por movimentos repetitivos que afetam tecidos mais

vulneráveis, também são comuns em atletas de diversas modalidades. Nesse

sentido, o fortalecimento muscular tem sido amplamente estudado no contexto de

prevenção de lesões esportivas.

Já Zebis et al. (2016), sugerem que a fraqueza muscular ou desequilíbrios

entre grupos musculares aumentam o risco de lesões, especialmente em esportes

que exigem movimentos explosivos ou repetitivos. Uma maior força muscular pode

melhorar a capacidade de realizar habilidades esportivas gerais, como saltar, correr

em alta velocidade e tarefas de mudança de direção.

Atletas mais fortes apresentam desempenhos superiores em tarefas

específicas do esporte. Uma maior força muscular permite que um indivíduo

potencialize mais cedo e em maior grau, além de diminuir o risco de lesões.

Cientistas do esporte e profissionais podem monitorar as características de força de

um indivíduo usando testes e variáveis de força isométrica, dinâmica e reativa

(Suchomel; Nimphius; Stone, 2016).

A força relativa pode ser classificada em fases de déficit de força, associação

de força ou reserva de força. A fase em que um indivíduo se encontra pode afetar

diretamente seu nível de desempenho ou ênfase no treinamento. Com base na
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pesquisa de Jesus e Guimarães (2021), parece que não há substituto para uma

maior força muscular quando se trata de melhorar o desempenho de um indivíduo

em uma ampla gama de habilidades gerais e específicas do esporte, enquanto

simultaneamente reduz o risco de lesões ao executar essas habilidades.

No trabalho de prevenção, deve-se implementar estratégias de treinamento a

longo prazo que promovam a maior força muscular dentro do contexto necessário de

cada esporte/evento, além disso, o fortalecimento de músculos estabilizadores,

como os da região central do corpo (core), também contribui para a proteção da

coluna e das articulações dos membros inferiores, áreas frequentemente afetadas

em esportes de impacto (Resende et al., 2014).

Os esportes de impacto são extremamente populares e não apenas

proporcionam entretenimento aos atletas, mas também desafios físicos e

emocionais, no entanto, este aumento na participação foi acompanhado por um

aumento correspondente no número de lesões associadas a estas atividades (Zebis

et al., 2016).

Lesões musculares, articulares e de tecidos moles são comuns em esportes

de impacto, portanto, programas de fortalecimento integrados, que associam

resistência muscular, flexibilidade e coordenação motora, são fundamentais para a

prevenção de lesões.
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3 OBJETIVOS

3.1 Geral

Verificar como o treinamento neuromuscular como conduta preventiva em

lesões de esporte de impacto.

3.2 Específicos

a) Conhecer os conceitos sobre lesões desportivas;

b) Estudar as intervenções de fortalecimento neuromuscular;

c) Analisar o impacto do treinamento neuromuscular na redução de lesões de

esporte de impacto.
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4 METODOLOGIA

Este estudo utiliza a revisão de literatura integrativa, que tem como objetivo

sintetizar as evidências disponíveis na literatura sobre o papel do fortalecimento

muscular na prevenção de lesões em esportes de impacto. A pesquisa foi realizada

em bases de dados como pubMed Central (PubMed), Science Direct e Scientific

Electronic Library Online (SciELO), utilizando descritores em inglês, como: “muscle

strengthening,” “injury prevention,” “impact sports” e em português, como:

“fortalecimento muscular”; “prevenção de lesões” e “esportes de impacto”.

Quanto aos critérios de inclusão e não Inclusão, foram incluídos artigos

publicados entre 2010 e 2024, que abordam o fortalecimento muscular como medida

preventiva em esportes de impacto, disponíveis em inglês e português. Os critérios

de não inclusão envolveram estudos que não abordavam diretamente a relação

entre fortalecimento muscular e prevenção de lesões, artigos de opinião ou revisões

que não apresentassem metodologia clara, e pesquisas fora do período

especificado.

Quanto à coleta de dados, esta foi feita por meio de busca sistemática nas

bases mencionadas, utilizando os descritores previamente definidos. A seleção das

obras seguiu um processo rigoroso de triagem, onde os títulos e resumos foram

inicialmente avaliados para verificar sua relevância com o tema. Posteriormente, os

textos completos foram analisados detalhadamente. O processo de inclusão e não

inclusão, juntamente com os motivos para exclusão, será ilustrado em um

fluxograma, garantindo transparência e clareza na seleção dos artigos.

A pesquisa resultou na seleção de 10 artigos que foram utilizados como base

para a revisão de literatura que foi detalhada na Figura 1.
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Figura 1 - Fluxograma da metodologia da etapa de seleção e inclusão dos estudos

Fonte: Autor (2024)1.
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5 RESULTADOS E DISCUSSÕES

Este capítulo apresenta e discute os principais achados da revisão de

literatura sobre o treinamento muscular realizado pela fisioterapia como conduta

preventiva em lesões de esporte de impacto. A seguir, os resultados são

organizados de acordo com os tópicos propostos, oferecendo uma análise crítica

dos dados e identificando lacunas para futuras pesquisas, conforme Quadro 1:

Quadro 1 - Dados dos estudos selecionados para amostra.

TÍTULO AUTOR OBJETIVO RESULTADO

Estratégias de prevenção
de lesões e recuperação
pós esforço utilizadas por
clubes de rugby brasileiros.

Lacerda et
al., 2023.

Apresentar
as estratégias
preventivas e de
recuperação pós esforço
desenvolvidas pelos
clubes de rugby
masculinos brasileiros.

As lesões foram frequentes e
relacionadas ao tackle. A
maioria dos clubes
entrevistados desenvolve
estratégias preventivas e de
recuperação após esforço, que
necessitam estar mais bem
relacionadas com evidências
científicas. Os profissionais de
educação física são os
principais responsáveis por
estas estratégias, entretanto é
preciso maior organização e
empenho das equipes.

Propriocepção e reforço
muscular na estabilidade
do tornozelo em atletas de
futsal feminino.

Ribas et al.,
2017.

Comparar os efeitos de
um treinamento
proprioceptivo e um
treinamento de reforço
muscular sobre a
estabilidade articular do
tornozelo, em atletas de
futsal feminino, por meio
do Star Excursion
Balance Test (SEBT).

Treinamentos proprioceptivos e
treinamentos de reforço
muscular com duração de
quatro semanas parecem ser
alternativas viáveis e eficazes
no incremento da estabilidade
articular do tornozelo em atletas
de futsal feminino.

Treinamento de força como
prevenção da lesão
muscular em atleta de
futebol.

Santos
Neto, 2020.

Estudar como o
treinamento de força
pode ajudar na
prevenção da lesão
muscular em atletas de
futebol.

O treinamento de força pode
atuar como prevenção da lesão
muscular em atletas de futebol
masculino.

Eficácia de um programa
de prevenção de lesões
para jogadores de futebol
amadores adultos: um
ensaio clínico controlado e
randomizado por grupos. Beijsterveldt

et al., 2012.

Investigar o efeito do
programa de prevenção
de lesões 'The11' na
incidência e gravidade
de lesões em jogadores
de futebol amadores
masculinos adultos.

Este estudo não encontrou
diferenças significativas na
incidência geral de lesões ou na
gravidade das lesões entre o
grupo de intervenção e o grupo
controle de jogadores de futebol
masculinos adultos. Mais
pesquisas são recomendadas,
focando na etiologia das lesões
e fatores de risco em jogadores
de futebol amadores masculinos
adultos.
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Impacto do treino
proprioceptivo na
prevenção de lesões de
atletas de basquetebol.

Martins et
al., 2019.

Avaliar a condição de
lesões em joelho e
tornozelo, das atletas de
basquetebol.

A necessidade de exercícios de
propriocepção na percepção de
diminuir a ocorrência destas
lesões.

The Importance of
Muscular Strength in
Athletic Performance. Suchomel;

Nimphius;
Stone,
2016.

Examinar a influência da
força muscular em
vários fatores
associados ao
desempenho atlético e
os benefícios de se
obter maior força
muscular.

Cientistas e profissionais do
esporte devem implementar
estratégias de treinamento de
longo prazo que promovam a
maior força muscular dentro do
contexto necessário de cada
esporte/evento.

Effects of evidence-based
prevention training on
neuromuscular and
biomechanical risk factors
for ACL injury in adolescent

female
athletes: a randomised
controlled trial.

Zebis et al.,
2016.

Avaliar os efeitos do
treinamento de
prevenção de lesões
nas extremidades
inferiores, fatores de
risco neuromusculares e
biomecânicos para
lesões de LCA sem
contato.

Um programa de prevenção de
lesões de 12 semanas além de
treinamento e jogos em
adolescentes do sexo feminino
alterou o padrão de
pré-atividade muscular
agonista-antagonista durante o
corte lateral. Isso pode
representar uma estratégia
motora mais protetora do LCA.

Lesões musculares em
atletas do sexo masculino
atendidos no Centro de
Estudos e Atendimento em
Fisioterapia de Presidente
Prudente – SP.

Miranda et
al., 2018.

Caracterizar e
determinar a frequência
de lesões musculares
(LM) de atletas
atendidos em uma
clínica universitária de
fisioterapia.

Conclui-se que lesões
acometem predominantemente
o segmento coxa posterior,
independentemente da
modalidade esportiva e os
tratamentos usados
demonstraram-se efetivos no
retorno ao esporte.

Fonte: Autor (2024) 1.

O padrão identificado por Martins et al. (2019), que analisaram o perfil de

usuários de musculação e observaram semelhanças em clubes de rugby

brasileiros. Esse dado reforça que o treinamento de força atrai mais jovens adultos

do sexo feminino, o que também é observado em modalidades como o treinamento

funcional, segundo Suchomel, Nimphius e Stone (2016).

Sobre os impactos de lesões em esportes de contato, observa-se que o

futebol lidera com alta incidência de lesões, principalmente articulares, como

entorses e traumas nos joelhos e tornozelos (Beijsterveldt et al., 2012).

A prevalência dessas lesões em esportes de impacto, onde há um elevado

uso de movimentos bruscos e mudanças rápidas de direção, aponta para a

necessidade de intervenções preventivas na fisioterapia. As técnicas de

fortalecimento muscular podem ser fundamentais para estabilizar as articulações e

reduzir os riscos de entorses de tornozelo, que são comuns nesses esportes (Ribas

et al., 2017).
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Nesse contexto, a fisioterapia com enfoque no treinamento muscular e na

estabilidade articular pode prevenir lesões provocadas por movimentos de alta

intensidade, conforme implica (Lacerda et al., 2023).

Além disso, as condições socioeconômicas também exercem influência sobre

o envolvimento em atividades físicas, como apontado por Martins et al. (2019), que

destacam que indivíduos de maior renda têm mais acesso a atividades recreativas e

menos propensão a lesões ocupacionais, contudo, observa-se um aumento da

adesão ao treinamento de força entre as classes C, D e E, com uma crescente

procura por intervenções preventivas e atividades de lazer de menor custo.

Por isso, Santos Neto (2020) destaca que a fisioterapia preventiva, nesse

sentido, torna-se uma ferramenta acessível para a inclusão de pessoas de classes

sociais menos favorecidas, promovendo benefícios à saúde e minimizando lesões

decorrentes de esportes de impacto, assim, destacam também que a maior força

muscular permite que o indivíduo potencialize mais cedo e em maior grau, mas

também diminui o risco de lesões.

Estudos na área da preparação física, especialmente no contexto do futebol,

destacam a importância do treinamento de força para melhorar o desempenho e

prevenir lesões. Miranda et al. (2018) evidenciam que o treino de força promove

adaptações musculares como hipertrofia, aumento da resistência, coordenação intra

e intermuscular e equilíbrio entre músculos agonistas e antagonistas. Esses

aspectos são fundamentais para suportar movimentos intensos e repetitivos, como

saltos, sprints e mudanças de direção, comuns em esportes de impacto.

No entanto, ao analisar os protocolos utilizados, observa-se que há variações

significativas nos resultados e na eficácia dos treinamentos. Zebis et al. (2016), por

exemplo, aplicaram um programa de treinamento com exercícios pliométricos e

levantamento de peso olímpico em jogadores de futebol. Os resultados mostraram

uma redução de 35% nas lesões musculares após 12 semanas, com ênfase no

fortalecimento dos isquiotibiais e quadríceps. Já Ribas et al. (2017) propuseram um

protocolo proprioceptivo com exercícios em superfícies instáveis, que resultou em

uma redução de 28% nas entorses de tornozelo em atletas de vôlei, sugerindo uma

abordagem complementar ao fortalecimento muscular.
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Ainda assim, há discordâncias sobre a eficácia isolada desses métodos.

Beijsterveldt et al. (2012), ao comparar treinamentos focados exclusivamente em

força e aqueles combinados com propriocepção, destacaram que protocolos

integrados apresentam maior eficácia na redução de lesões articulares, alcançando

uma diminuição de até 40% em atletas de modalidades de impacto. Em

contrapartida, Suchomel, Nimphius e Stone (2016) argumentam que a ênfase

excessiva na propriocepção pode limitar ganhos de força muscular e estabilidade

articular, essenciais para a proteção contra lesões em esportes como o futebol e o

vôlei.

Adicionalmente, a revisão conduzida por Santos Neto (2020) aponta que a

integração de protocolos específicos, como exercícios de fortalecimento para os

isquiotibiais e treinamento excêntrico, é mais eficaz do que abordagens gerais de

fortalecimento. Um dos estudos incluídos no trabalho mostrou que o protocolo

Nordic Hamstring, quando aplicado por 8 semanas, resultou em uma redução de

45% nas lesões dos isquiotibiais em jogadores de futebol. Esse dado contrasta com

resultados menos expressivos observados em programas generalistas de força.

Por outro lado, Santos Neto (2020) explica que a combinação de treinamento

funcional, fortalecimento e propriocepção promove uma redução ainda maior nas

lesões articulares, especialmente em joelhos e tornozelos. Esse estudo comparou

atletas submetidos a diferentes intervenções e identificou que aqueles que seguiram

protocolos combinados apresentaram uma incidência 50% menor de lesões em

comparação aos que realizaram apenas treinamento convencional.

Portanto, a análise dos estudos mostra que a integração de diferentes tipos de

treinamento, como força, propriocepção e exercícios funcionais, proporciona

melhores resultados na prevenção de lesões. A abordagem preventiva deve ser

adaptada às especificidades de cada modalidade esportiva, considerando fatores

como intensidade, tipo de movimento e as articulações mais vulneráveis. Enquanto

autores como Miranda et al. (2018) e Zebis et al. (2016) destacam os benefícios

isolados do fortalecimento muscular e da propriocepção, pesquisas mais recentes

indicam que protocolos integrados são mais eficazes na redução de lesões e na

recuperação de atletas.
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6 CONSIDERAÇÕES FINAIS

Pode-se concluir que o fortalecimento muscular e o treinamento proprioceptivo

são abordagens altamente eficazes para a prevenção de lesões em esportes de

impacto. A fisioterapia aplicada de forma preventiva oferece resultados expressivos

na promoção da estabilidade articular e no desenvolvimento de uma musculatura

capaz de suportar as demandas físicas de esportes de alta intensidade, como o

futebol e o vôlei.

Essas práticas não apenas minimizam os riscos de lesões, como entorses e

traumas articulares, mas também promovem uma recuperação mais rápida e segura

para os atletas, caso ocorram incidentes. Os achados do presente estudo estão

alinhados com a literatura, que confirma a importância de protocolos de treinamento

preventivo focados no fortalecimento e na propriocepção, ambos essenciais para o

desempenho e segurança dos atletas.

Ao aprimorar a resistência muscular, a coordenação, e o equilíbrio entre

grupos musculares, a fisioterapia preventiva contribui para que o atleta esteja

preparado para suportar as pressões e impactos específicos do esporte,

promovendo também um desenvolvimento físico mais equilibrado e menos

suscetível a lesões.

O trabalho foi apresentado com resultados parciais no encontro científico que

está no APÊNDICE A.

Este estudo corrobora com a literatura e sugere que o fortalecimento

muscular, aliado a práticas de alongamento e aquecimento, deve ser amplamente

incentivado em modalidades esportivas que apresentam alto índice de impacto e

lesões recorrentes.
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