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RESUMO

A pratica de esportes de impacto, como futebol, voleibol e handebol, tem se expandido
nas ultimas décadas, contribuindo para a promog¢ao da saude fisica, desenvolvimento
de capacidades motoras e competéncias socioemocionais. Contudo, essas
modalidades apresentam elevada incidéncia de lesdes musculoesqueléticas,
especialmente em membros inferiores, devido a saltos, sprints e mudancgas rapidas
de diregdo, comprometendo o desempenho atlético e demandando intervengdes
terapéuticas. Neste contexto, o presente estudo teve como objetivo analisar a eficacia
do treinamento excéntrico na prevencao de lesbes musculoesqueléticas em atletas de
futebol, voleibol e handebol, considerando protocolos de aplicacdo, populagcdes
estudadas e resultados obtidos. Trata-se de uma revisao bibliografica de natureza
descritiva e qualitativa, realizada nas bases PEDro, Cochrane e PubMed, com estudos
publicados entre 2015 e 2025, em portugués e inglés. Foram incluidos artigos,
dissertagcbes e teses que abordassem a aplicagdo do treinamento excéntrico na
prevencao de lesdes musculoesqueléticas em atletas das modalidades mencionadas.
A andlise indicou que o treinamento excéntrico, isolado ou em programas
multicomponentes, promove adaptacdes musculoesqueléticas e neuromusculares,
como aumento da forca excéntrica, rigidez tendinea, controle neuromuscular e
propriocepc¢ao. Protocolos como o Nordic Hamstring Exercise e o método Alfredson
demonstraram reduzir significativamente distensdes, entorses e tendinopatias, além
de melhorar estabilidade, equilibrio e desempenho funcional. Conclui-se que o
treinamento excéntrico € uma estratégia preventiva eficaz, sendo mais benéfico
quando estruturado, progressivo e adaptado as caracteristicas individuais e a
modalidade, contribuindo para a reducdo de lesbes e a continuidade da pratica

esportiva.

Palavras-chave: treinamento excéntrico, prevencao de lesdes, esportes de impacto,

futebol, voleibol, handebol.



ABSTRACT

The practice of impact sports, such as soccer, volleyball, and handball, has expanded
in recent decades, contributing to the promotion of physical health, development of
motor skills, and socio-emotional competencies. However, these sports present a high
incidence of musculoskeletal injuries, especially in the lower limbs, due to jumps,
sprints, and rapid changes of direction, compromising athletic performance and
requiring therapeutic interventions. In this context, the present study aimed to analyze
the effectiveness of eccentric training in the prevention of musculoskeletal injuries in
soccer, volleyball, and handball athletes, considering application protocols, studied
populations, and results obtained. This is a descriptive and qualitative literature review,
conducted in the PEDro, Cochrane, and PubMed databases, with studies published
between 2015 and 2025, in Portuguese and English. Articles, dissertations, and theses
addressing the application of eccentric training in the prevention of musculoskeletal
injuries in athletes of the aforementioned sports were included.The analysis indicated
that eccentric training, isolated or in multicomponent programs, promotes
musculoskeletal and neuromuscular adaptations, such as increased eccentric
strength, tendon stiffness, neuromuscular control, and proprioception. Protocols such
as Nordic Hamstring Exercise and the Alfredson method have been shown to
significantly reduce strains, sprains, and tendinopathies, as well as improve stability,
balance, and functional performance. It is concluded that eccentric training is an
effective preventive strategy, being more beneficial when structured, progressive, and
adapted to individual characteristics and the sport, contributing to the reduction of

injuries and the continuity of sports practice.

Keywords: eccentric training, injury prevention, impact sports, soccer, volleyball,
handball.
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1. INTRODUGAO

Os esportes de impacto, tais como futebol, basquete, volei, handebol, beach
tennis, corrida e artes marciais, ocupam posi¢cao de destaque tanto no contexto
competitivo quanto recreativo, desempenhando papel relevante na promogédo da
saude fisica e do desenvolvimento socioemocional. Essas modalidades favorecem a
aquisicdo de capacidades fundamentais, como forga, resisténcia, agilidade e
coordenagao motora, ao mesmo tempo em que estimulam competéncias como
disciplina, cooperagdo e resiliéncia (Machado, Silva, 2024; Tales et al., 2025).
Observa-se, nas ultimas décadas, uma expansao significativa da pratica esportiva em
diferentes niveis, abrangendo desde atividades amadoras até modalidades de alto
rendimento, refletindo o crescente interesse da populacéo por estilos de vida ativos e
saudaveis (Faria, 2022; Pontes et al., 2022; Figueirédo, 2023).

Apesar dos beneficios amplamente reconhecidos, a pratica de esportes de
impacto esta intrinsicamente associada a um risco elevado de lesdes
musculoesqueléticas. Movimentos intensos e repetitivos, alteracbes bruscas de
direcao, saltos frequentes e impactos constantes podem desencadear distensbes
musculares, entorses e rupturas tendineas, comprometendo o desempenho esportivo
e a continuidade da pratica (Pereira et al., 2024). As distensdes resultam do
alongamento excessivo das fibras musculares; as rupturas tendineas decorrem
frequentemente de sobrecarga ou esforgos repetitivos; e as entorses correspondem a
lesdes ligamentares, comumente afetando tornozelos e joelhos (Stumpfs et al., 2024).
Tais lesbes acarretam afastamentos temporarios e demandam intervencdes
terapéuticas, que podem incluir tratamentos fisioterapéuticos, acompanhamento
médico especializado e, em casos mais graves, procedimentos cirurgicos,
apresentando ainda alto potencial de reincidéncia quando a reintegragao ao esporte
nao segue protocolos de fortalecimento e prevencdo adequadamente estruturados
(Leppanen et al., 2014; Stumpfs et al., 2024).

Nesse cenario, a prevengdo se configura como elemento central,
especialmente em modalidades de alto rendimento, nas quais os atletas estao
submetidos a esforgos intensos e frequentes. A fisioterapia preventiva emerge como
instrumento estratégico, possibilitando a identificagdo precoce de desequilibrios
musculares, déficits de flexibilidade e padrées de movimento que elevam a

vulnerabilidade a lesdes (Leppanen et al, 2014). Programas preventivos bem
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delineados demonstram capacidade de reduzir periodos de afastamento, preservar a
performance e prolongar a longevidade esportiva, consolidando-se como componente
essencial do treinamento moderno.

O treinamento excéntrico, caracterizado pela contragcdo muscular durante o
alongamento sob carga, apresenta-se como abordagem promissora na prevengao de
lesdes musculoesqueléticas (Martinez-Aranda & Fernandez-Gonzalo, 2017). No
entanto, lacunas permanecem quanto a padronizacdo dos protocolos e a
aplicabilidade pratica em diferentes modalidades esportivas, evidenciando a
necessidade de analises criticas e sintese da literatura mais recente.

Diante da elevada prevaléncia de lesées musculoesqueléticas em esportes de
impacto e do suporte crescente a utilizagado do treinamento excéntrico como estratégia
preventiva, esta revisdo bibliografica tem como objetivo analisar a eficacia dessa
abordagem. Ao examinar os protocolos adotados, as populagdes estudadas e os
resultados obtidos, busca-se fornecer subsidios para a pratica fisioterapéutica e
esportiva, promovendo a manutencao da saude, a reducao de lesdes e a otimizacao

do desempenho atlético.

2. METODOLOGIA

A presente pesquisa caracteriza-se como uma revisdo bibliografica, de
natureza descritiva e interpretativa, com abordagem qualitativa. A estratégia de busca
foi conduzida nas bases de dados PEDro, Cochrane e PubMed, utilizando os
descritores: “Treinamento excéntrico”, “Eccentric training”, ‘Lesbes
musculoesqueléticas”, “Musculoskeletal injuries”, “Prevencdo de lesées”, “Injury
prevention”, “Voleibol”, “Volleyball”, “Futebol”, “Soccer”, “Handebol” e “Handball’,
combinados por meio dos operadores booleanos AND e OR.

Foram considerados para analise estudos publicados em Portugués e Inglés,
no periodo de 2015 a 2025, que abordassem a eficacia do treinamento excéntrico na
prevencao de lesbes musculoesqueléticas em atletas de vdlei, futebol e handebol. A
selecdo incluiu apenas publicagdes disponiveis na integra, abrangendo artigos
cientificos, dissertacdes e teses.

Os critérios de inclusdo englobaram: (i) estudos com populagdo composta por
atletas de volei, futebol ou handebol; (ii) investigagdes que analisaram o efeito do

treinamento excéntrico na prevengao de lesdes musculoesqueléticas; e (iii) ensaios
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clinicos, estudos longitudinais, revisbes sistematicas e meta-analises. Foram
excluidos trabalhos com amostras nao atléticas, estudos voltados exclusivamente a
reabilitacdo e publicagdes indisponiveis na integra.

O processo de triagem ocorreu em etapas sucessivas: leitura de titulos, analise
de resumos e, posteriormente, leitura integral dos textos potencialmente elegiveis. Ao
final desse processo, os trabalhos selecionados foram examinados considerando:
caracteristicas da populagcdo estudada; protocolos de treinamento excéntrico
empregados; modalidades esportivas (vélei, futebol e handebol) investigadas; e
resultados relacionados a prevencgao de lesdes musculoesqueléticas.

Os dados extraidos foram organizados em uma tabela contendo: autor, ano de
publicagdo e principais conclusbées. Em seguida, os achados foram analisados e

apresentados de acordo com os desfechos identificados nos estudos revisados.

3. RESULTADOS E DISCUSSAO

A Tabela 1 apresenta um resumo detalhado das principais referéncias
utilizadas na revisdo sobre a eficacia do treinamento excéntrico na prevencao de
lesdes musculoesqueléticas em atletas de futebol, voleibol e handebol. Nela sao
organizados os autores, a modalidade e populagdo estudada, os protocolos de
intervengao aplicados, bem como os principais resultados e achados de cada estudo.
Essa sistematizagdo permite visualizar de forma clara as evidéncias cientificas
disponiveis, destacando as estratégias preventivas mais eficazes e os efeitos

fisiolégicos observados em diferentes contextos esportivos.

Tabela 1 — Principais referéncias sobre treinamento excéntrico na prevencao

de lesdes musculoesqueléticas

AUTOR/ MODALIDADE / PROTOCOLO/ PRINCIPAIS RESULTADOS /
ANO POPULAGAO INTERVENGAO ACHADOS
Avaliagao funcional, As assimetrias nos membros

31 atletas de voleibol o S
) forca isocinética do inferiores aumentam
masculino (18-22 i o o .
joelho (concéntrica e significativamente o risco de

Mili¢ et al., anos), 8 meses de o B
excéntrica), mudanga | lesdes sem contato. O
2025 acompanhamento; 13 L . o
i de dirego e salto treinamento excéntrico e a
lesionados, 18 ndo ) . .
vertical; atletas correcdo de  desequilibrios

lesionados.

lesionados bilaterais configuram-se como
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apresentaram maiores

assimetrias (10-15%).

estratégias preventivas
eficazes. Verificou-se que uma
assimetria excéntrica superior a
10-15% & um preditor relevante
de lesbes, tornando o]

monitoramento continuo uma

Camelo Filho

Atletas profissionais de

medida essencial para a
prevengao.
Programas
neuromusculares (FIFA
11+), controle de carga,
treino excéntrico,
avaliagdes funcionais Recomenda-se critérios

periddicas, objetivos de forga, simetria e
etal., 2025 futebol brasileiro. i o
monitoramento testes funcionais.
tecnolégico
(termografia,
dinamometria,
plataformas de salto).
Superioridade do treinamento
excéntrico sobre concéntrico;
Protocolo Alfredson . L )
) . ) . ) . estimulo a sintese de colageno
Hirschmdiller, Tendinopatia de (2x/dia, 3 séries de 15

Morath, 2021

Aquiles e patelar

repeticdes, 12

semanas)

e adaptagdo estrutural do
tendao; eficacia em até 65% dos
casos de tendinopatia mid-

portion.

Stephenson
etal., 2021

Estratégias de
prevencao de lesdes

em esportes coletivos

Fortalecimento
excéntrico de
quadriceps e

panturrilha, treino

proprioceptivo +

excéntrico, corregao de
aterrissagem, ajuste de
cargas para reduzir

riscode LCA e

entorses.

Exercicios excéntricos eficazes
na reducéo de lesdes
musculoesqueléticas em joelho
eficacia

e tornozelo; maior

quando combinados com

alongamento, estabilizacao
articular e correcao

biomecanica.
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Klausen et
al., 2020

Futebol (profissional)

Tendinopatias
associadas a
desequilibrio de forga

excéntrica

Tendinopatias associadas a

desequilibrio de forca
excéntrica; treino especifico
reduz risco de sobrecarga
cronica.

Araujo et al.,
2025

Futsal feminino

universitario

Exercicios resistidos
com flywheel: extenséo
e flexdo unilateral do

joelho.

Maior poténcia excéntrica em
isquiossurais e quadriceps;
H/Q;

prevencgao de lesdo do LCA.

corregdo da razao

Pakosz et al.,
2023

Atletas de diferentes

esportes

Treinamento excéntrico

(e treinamento excéntrico

apresenta superioridade em
relacdo ao concéntrico nas
respostas contrateis. Exercicios
excéntricos de alta intensidade
promovem ganhos expressivos
de forga, maior ativagdo neural e

estimulo a hipertrofia muscular.

A utilizagdo da sobrecarga

Martinez- excéntrica em dispositivos do
Aranda & tipo flywheel evidencia a
Fernandez- Atletas femininas Treinamento excéntrico | geragcdao de picos de forga
Gonzalo, aproximadamente 17% a 25%
2017 superiores em comparagao a
fase concéntrica do movimento.
Recomendam a utilizagdo de
Cuthbert et ] ] exercicios excéntricos para
Atletas Treinamento excéntrico o ] .
al., 2020 corrigir assimetrias H/Q
inferiores a 60%.
FIFA 11+ e NHE eficazes na
Programas de
reducdo de lesbes; FIFA 11,
- prevengdo de lesdes .
Kilic et al., Jogadores adultos balance board, PEP e groin
(FIFA 11+, NHE, FIFA B ] B
2018 amadores de futebol program nao eficazes (reducéo
11, balance board,
] de lesbes e melhora
PEP, groin program

neuromuscular com FIFA 11+)
Programas de Reducéo significativa do risco
Vila et al., Handebol aquecimento, equilibrio | de lesbes em ombro e membros
2022 (profissional) e controle de carga no | inferiores (2%—63% conforme

ombro; programas

articulagéo).
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especificos como
OSTRC recomendados.

Reducao do risco de lesbes em
Naderi et al., . Programas ombro e joelho; inclusdo de
Handebol feminino ) . o
2024 multicomponentes exercicios excéntricos

considerada promissora.

Reducao do risco relativo de

Futebol (masculino e Programas B o
Wang et al., . ] ] lesdes em membros inferiores
feminino, varias multicomponentes com . )
2025 ) ) ) em 27%; beneficios em joelho,
idades) exercicios excéntricos o
tornozelo, quadril e isquiotibiais.
Porrati- -
_ . L Melhora da estabilidade
Paladino & Exercicios excéntricos L o
o ) dindmica de membros inferiores;
Cuesta- Futebol feminino combinados com s o )
) . ) indicador indireto de menor risco
Barriuso, pliometria .
de lesdo.
2021
Reducao significativa de lesdes
Pineda- ] em tornozelo, joelho, quadril e
Futebol (criangas e FIFA11+e FIFA11+ | B
Escobar et ) isquiotibiais; integragédo de forca
adultos) Kids o )
al., 2025 excéntrica, propriocepgdo e

aquecimento funcional.

As lesbes musculoesqueléticas constituem um desafio persistente no contexto
esportivo de alto desempenho, especialmente em modalidades coletivas de impacto
como futebol, voleibol e handebol, nas quais a demanda fisica é elevada e os
movimentos explosivos sédo frequentes. Estes eventos lesivos comprometem nao
apenas a performance atlética, mas também o tempo de participagdo em competicoes,
a continuidade dos treinamentos e os custos associados a tratamento e reabilitagcao
(Mili¢ et al., 2025; Camelo Filho et al., 2025). Epidemiologicamente, observa-se maior
incidéncia de lesdes em atletas jovens e de alto nivel competitivo, com predominio de
acometimento em membros inferiores, incluindo quadriceps, isquiotibiais, tornozelos
e joelhos, em virtude da sobrecarga repetitiva, saltos, sprint e mudancgas rapidas de
diregcao caracteristicas dessas modalidades (Stephenson et al., 2021).

No contexto da prevencdo esportiva, o treinamento excéntrico tem se
destacado como uma estratégia eficiente, tanto para reabilitagdo quanto para redugao

daincidéncia de lesdes musculoesqueléticas. A eficacia deste tipo de treinamento esta
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associada a multiplas adaptagdes fisioldgicas, incluindo aumento da for¢a muscular,
rigidez tendinea, resisténcia a sobrecarga e aprimoramento do controle
neuromuscular e da propriocepc¢ao, aspectos essenciais para a protecao de tenddes
e grupos musculares frequentemente acometidos em esportes que exigem saltos,
corridas rapidas e mudangas de diregao (Hirschmdller & Morath, 2021; Stephenson et
al., 2021).

Em futebol, voleibol e handebol, as lesées de joelho, tornozelo, quadriceps e
isquiossurais sdo responsaveis por mais de 80% dos afastamentos em competicoes
oficiais (Mili¢ et al., 2025; Camelo Filho et al., 2025). No voleibol e handebol, entorses
de tornozelo sao recorrentes devido a frequéncia de saltos e aterrissagens
combinadas com mudancas rapidas de direcdo, enquanto no futebol predominam
rupturas musculares, entorses de joelho e lesdes ligamentares, com maior incidéncia
nos musculos isquiossurais (Camelo Filho et al., 2025; Klausen et al., 2020).
Diferencas de género também influenciam o perfil lesional: mulheres apresentam
maior risco de lesbes de joelho, principalmente do ligamento cruzado anterior (LCA),
devido a fatores anatébmicos, hormonais e biomecanicos, enquanto homens
apresentam maior incidéncia de lesdes de ombro, especialmente em voleibol,
associadas a alta demanda de arremessos e langamentos acima da cabeca (Mili¢ et
al., 2025).

Entre os tipos de lesdo mais estudados no contexto do treinamento excéntrico,
destacam-se as tendinopatias do tenddo de Aquiles e patelar. Hirschmduller e Morath
(2021) salientam que tenddes submetidos a cargas repetitivas apresentam
microlesdes e alteragbes estruturais que, sem adequada adaptacio, evoluem para
tendinopatia. A prevaléncia de tendinopatia de Aquiles em atletas jovens varia de 20%
a 52%, manifestando-se principalmente por dor localizada durante saltos e corrida. A
fisiopatologia, descrita por Cook e Purdam (2009), ocorre em trés estagios: reativo,
caracterizado por aumento da espessura tendinea sem alteragbes estruturais
significativas; disreparacédo, com degeneracao parcial do tendao; e degenerativo, em
que ha extensas alteragbes colagenas e elevado risco de ruptura (Hirschmiller &
Morath, 2021).

Os protocolos de treinamento excéntrico apresentam variagdes conforme a
modalidade esportiva e o grupo muscular alvo. O protocolo de Alfredson, amplamente
utilizado para tendinopatias de Aquiles, consiste em exercicios excéntricos realizados

duas vezes ao dia, com trés séries de 15 repeti¢cdes, inicialmente com o peso corporal
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e progressao gradual de carga externa, ao longo de 12 semanas, com monitoramento
da dor toleravel (Hirschmiller & Morath, 2021). Para tendinopatias insercionais, a
amplitude de movimento é ajustada para evitar dor excessiva. Estudos demonstram
que adesado consistente a esse protocolo promove melhora funcional significativa,
reducao da dor e menor taxa de reincidéncia (Hirschmuller & Morath, 2021).

Em voleibol e handebol, exercicios excéntricos direcionados a quadriceps,
isquiossurais e triceps sural ttm se mostrado eficazes na prevengao de entorses de
tornozelo, lesbes de joelho e tendinopatias patelares (Mili¢ et al., 2025). Tais
protocolos incluem flexao unilateral de joelho em maquinas isocinéticas, extensao de
joelho com énfase na fase excéntrica e saltos pliométricos controlados, com foco na
absorc¢ao do impacto durante aterrissagem. No futebol, programas multicomponentes
como FIFA 11+ e FIFA 11+ Kids combinam treinamento excéntrico com exercicios de
forca, equilibrio e propriocepcgao, evidenciando redugao significativa de lesbes em
tornozelo (IRR = 0,64; RR = 0,56), joelho (IRR =0,52; RR = 0,45), quadril (IRR = 0,59)
e isquiossurais (IRR = 0,40) (Pineda-Escobar et al., 2025).

Os mecanismos fisioldgicos que sustentam a eficacia do treinamento excéntrico
incluem aumento da rigidez tendinea e da area de secao transversal do tendao,
melhoria na absorgéo de cargas, estimulagcdo da sintese de colageno tipo |, liberagao
de fatores de crescimento e remodelacdo estrutural, além do aprimoramento do
controle neuromuscular e propriocepcao, que reduzem assimetrias e desequilibrios
musculares, fatores criticos em esportes de alta intensidade (Hirschmuller & Morath,
2021; Araujo et al., 2025; Stephenson et al., 2021; Camelo Filho et al., 2025; Klausen
et al., 2020).

Estudos especificos evidenciam que a monitorizacdo de assimetrias de forca
excéntrica entre membros inferiores € um preditor relevante de risco de lesido, sendo
diferengas superiores a 10-15% associadas a maior probabilidade de ocorréncia (Mili¢
et al., 2025). Além disso, programas multicomponentes baseados em exercicios
excéntricos promovem reduc¢ao significativa da incidéncia de distensées musculares,
entorses e tendinopatias, com beneficios adicionais em estabilidade dinamica,
controle postural e desempenho funcional (Wang et al., 2025; Porrati-Paladino &
Cuesta-Barriuso, 2021).

No futebol, protocolos especificos, como o Nordic Hamstring Exercise (NHE) e
treinamento com flywheel, apresentaram reducédo de 49% a 65% das lesdes de

isquiotibiais, sendo considerados intervencbes robustamente respaldadas pela



16

literatura (Stephenson et al., 2021). Estudos recentes indicam que exercicios
excéntricos promovem maior poténcia muscular nos isquiossurais e quadriceps,
corrigindo desequilibrios da razdo H/Q e potencializando a prote¢ao contra lesées do
LCA, especialmente em atletas do sexo feminino (Araujo et al., 2025). A superioridade
do exercicio excéntrico em relacido ao concéntrico ou isométrico decorre de menor
gasto metabdlico e maior capacidade de induzir adaptagdes neurais € musculares,
incluindo hipertrofia, aumento de forca e torque em comprimentos musculares mais
longos (Pakosz et al., 2023; Martinez-Aranda & Fernandez-Gonzalo, 2017; Cuthbert
et al., 2020).

Em voleibol, embora as evidéncias sobre protocolos excéntricos isolados ainda
sejam limitadas, estudos indicam que programas de resisténcia combinados com
exercicios de equilibrio e propriocepcdo promovem redugdo de lesdes
musculoesqueléticas (Kilic et al., 2018). No handebol, a incidéncia elevada de lesdes
em ombro e membros inferiores, associada a langamentos repetitivos, mudancas de
direcdo e saltos com aterrissagem intensa, demanda programas multicomponentes
que integrem educacao técnica, equilibrio, pliometria e fortalecimento excéntrico do
core e isquiotibiais, resultando em redugao do risco de lesdes variando de 2% a 63%,
conforme a articulagcao avaliada (Vila et al., 2022; Naderi et al., 2024).

As implicacbes para pratica esportiva e fisioterapéutica enfatizam a
necessidade de programas personalizados, multicomponentes e adaptados a
modalidade, posi¢cao do atleta e caracteristicas individuais, incorporando avaliagao de
forca, equilibrio, estabilidade dindmica e historico de lesdes. A periodizagdo deve
considerar progressao gradual de intensidade e volume, combinando exercicios
excéntricos com treino concéntrico, propriocepgao, técnica de aterrissagem e controle
neuromuscular, com monitoramento continuo de assimetrias musculares (Stephenson
et al., 2021; Kilic et al., 2018; Araujo et al., 2025; Wang et al., 2025; Vila et al., 2022;
Naderi et al., 2024; Porrati-Paladino & Cuesta-Barriuso, 2021).

Em sintese, a literatura evidencia que o treinamento excéntrico € uma
intervencao eficaz na prevencao de lesbes musculoesqueléticas em atletas de futebol,
voleibol e handebol. Sua aplicagdo estruturada, progressiva e adaptada as
caracteristicas individuais dos atletas, especialmente quando combinada a programas
multicomponentes, resulta em protecgao significativa contra tendinopatias, entorses e
lesdes musculares, promovendo adaptacbées musculoesqueléticas e melhora do

controle neuromuscular. No futebol, a eficacia é robustamente comprovada,
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especialmente em isquiotibiais, enquanto em voleibol e handebol, apesar de os dados
ainda serem limitados, a inclusdo de componentes excéntricos em programas de
forca, resisténcia e propriocepgcao mostra-se promissora, reforcando a necessidade
de maior investigacéo e aplicagéo individualizada (Mili¢ et al., 2025; Hirschmduller &
Morath, 2021; Stephenson et al., 2021; Camelo Filho et al., 2025; Pineda-Escobar et
al., 2025; Araujo et al., 2025; Wang et al., 2025; Vila et al., 2022; Naderi et al., 2024).

4. CONSIDERAGOES FINAIS

O presente estudo evidencia que o treinamento excéntrico se configura como
uma estratégia preventiva altamente eficaz para reduzir o risco de lesdes
musculoesqueléticas em atletas de modalidades coletivas de impacto, como futebol,
voleibol e handebol. Sua aplicagdo estruturada e progressiva favorece adaptacoes
musculoesqueléticas e neuromusculares que aumentam a capacidade de absorgao
de cargas, melhoram o controle postural e corrigem desequilibrios, contribuindo para
a protecéo de tenddes, ligamentos e musculos criticos para o desempenho esportivo.

A incorporagao de exercicios excéntricos em programas multicomponentes,
adaptados as caracteristicas individuais dos atletas, a modalidade e a posi¢ado em
campo, mostra-se fundamental para maximizar a eficacia da prevencao de lesoes.
Além disso, a avaliagado continua de assimetrias, histérico de lesdes e desempenho
funcional permite a personalizagdo do treinamento, promovendo maior seguranga e
continuidade na participagédo competitiva.

Em sintese, o treinamento excéntrico ndo apenas auxilia na reducdo da
incidéncia de lesdes, mas também contribui para o desenvolvimento de atletas mais
resilientes, equilibrados e eficientes em suas acdes esportivas, consolidando-se como
componente essencial em programas de prevengao modernos e orientados a

performance.
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