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RESUMO

A pratica de esportes recreativos tem se expandido significativamente, estando
associada tanto a beneficios a satde quanto ao risco de lesdes ortopédicas. Desse
modo, o presente estudo teve como objetivo analisar o impacto da pratica de
musculacdo, futebol e corrida no desenvolvimento de lesdes ortopédicas em
praticantes adultos ndo profissionais. Trata-se de uma revisdo integrativa, de
abordagem qualitativa, conduzida conforme as recomendacgdes do protocolo PRISMA.
A busca foi realizada nas bases de dados PubMed, SciELO, LILACS e Peridédicos CAPES,
considerando publicagdes entre 2021 e 2025, por meio de descritores relacionados a
lesGes ortopédicas e esportes recreativos. Foram incluidos 8 estudos que atenderam
aos critérios de elegibilidade. Os resultados evidenciaram elevada ocorréncia de
lesGes, principalmente em membros inferiores, com destaque para o joelho. No
futebol, observaram-se altas taxas de incidéncia e impacto na continuidade da pratica.
Na corrida, identificaram-se altas prevaléncias de lesdes, além da influéncia de fatores
biomecanicos, antropométricos e comportamentais. Nao foram encontrados estudos
elegiveis sobre musculagdo, evidenciando uma lacuna na literatura. Conclui-se que as
lesbes ortopédicas em esportes recreativos sao multifatoriais e reforca-se a
necessidade de estratégias preventivas, acompanhamento profissional e ampliagdo

das pesquisas sobre o tema.
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ABSTRACT

The practice of recreational sports has expanded significantly and is associated with
both health benefits and the risk of orthopedic injuries. Thus, this study aimed to
analyze the impact of weight training, soccer, and running on the development of
orthopedic injuries in non-professional adult practitioners. This is an integrative
review with a qualitative approach, conducted in accordance with the PRISMA
protocol recommendations. The search was carried out in the PubMed, SciELO,
LILACS, and CAPES Periodicals databases, considering publications from 2021 to
2025, using descriptors related to orthopedic injuries and recreational sports. A total
of 8 studies that met the eligibility criteria were included. The results showed a high
occurrence of injuries, mainly affecting the lower limbs, with emphasis on the knee.
In soccer, high incidence rates and impacts on the continuity of practice were
observed. In running, high prevalence of injuries was identified, as well as the
influence of biomechanical, anthropometric, and behavioral factors. No eligible
studies on weight training were found, highlighting a gap in the literature. It is
concluded that orthopedic injuries in recreational sports are multifactorial,
reinforcing the need for preventive strategies, professional supervision, and further

research on the topic.
Keywords: Sports injuries. Physical activity. Soccer. Running. Injury prevention.

INTRODUCAO

O esporte recreativo tem papel fundamental na promocao da saude e
qualidade de vida da populacdo, proporcionando beneficios fisicos, sociais e
psicoldgicos (Ramos et al, 2025). Modalidades como musculagao, futebol e corrida sdo
amplamente praticadas por pessoas de diversas faixas etarias e perfis, sendo
reconhecidas pela capacidade de melhorar a resisténcia muscular, exercendo
cardiovascular e bem-estar geral (Pereira et al, 2025).

No entanto, embora os efeitos positivos dessas atividades sejam indiscutiveis,
a pratica esportiva estd associada ao risco de lesdes, especialmente lesdes

ortopédicas que podem comprometer a funcionalidade e a continuidade da pratica



(Drummond et al, 2021; Martins; Saramago; Carvalho, 2021; Monte; Rocha; Santos,
2024).

Assim, as lesdes ortopédicas decorrentes da atividade fisica recreativa
envolvem um conjunto diversificado de danos que podem atingir musculos,
articulagdes, tenddes e ligamentos, sendo influenciadas por fatores intrinsecos e
extrinsecos, como o tipo de esporte, intensidade do treinamento, técnicas
empregadas e condi¢des pessoais dos praticantes (Amorim; Eustaquio, 2021).

No futebol, as lesdes nos membros inferiores sdo predominantes,
especialmente lesdes musculares na coxa, entorses de tornozelo e lesdes
ligamentares no joelho (Drummond et al, 2021). Programas de prevenc¢do baseados
em exercicios especificos mostram eficacia na reduc¢do da incidéncia e gravidade
dessas lesdes (Passos et al, 2022).

Na musculag¢do e na corrida, os principais problemas ortopédicos envolvem
lesGes por sobrecarga e esforco repetitivo, como tendinites, distensdes musculares e
fraturas por estresse (Ramos et al, 2025; Passos et al, 2023). O treinamento de forca
e a execugdo correta dos movimentos sdo estratégias essenciais para prevenir esses
danos (Chaves; Reis, 2024). A compreensdo dos padroes dessas lesdes e dos seus
fatores associados é essencial para a formulacdo de estratégias preventivas eficazes
(Faria et al, 2022; Passos et al, 2021).

Assim, realizar uma revisdo integrativa que sintetiza a produgdo cientifica
recente sobre o impacto das lesdes ortopédicas nas modalidades de musculagao,
futebol e corrida se torna fundamental para orientar praticas preventivas e
tratamentos eficazes. Isso contribui para a seguranca dos praticantes recreativos e
para a atuacdo dos profissionais de satde envolvidos.

Desse modo objetivo da presente pesquisa foi analisar o impacto da pratica
dos esportes recreativos musculacdo, futebol e corrida no desenvolvimento de lesdes
ortopédicas por meio de uma revisao integrativa da literatura. Com essa finalidade,
foram identificados os tipos mais comuns de lesdes ortopédicas associadas a
musculacgdo, futebol e corrida em praticantes recreativos. Em seguida, investigou-se
os fatores de risco relacionados a ocorréncia dessas lesdes nas modalidades
cientificas. Por fim, ocorreu a avaliacao das estratégias preventivas e de reabilitagdo
indicadas para minimizar o impacto das lesdes ortopédicas nesses esportes

recreativos.



METODOS

O presente trabalho classificou-se como uma revisao integrativa do tipo
qualitativo, cuja finalidade foi reunir, analisar e sintetizar as evidéncias cientificas
disponiveis sobre o impacto dos esportes recreativos musculagao, futebol e corrida
em lesdes ortopédicas. Para garantir o rigor metodolégico, bem como a
transparéncia e padronizacdo na condug¢do e relato da pesquisa, foi adotado o
protocolo PRISMA (Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-
Analyses), amplamente reconhecido para revisdes sistematicas e integrativas,
mesmo aquelas de natureza qualitativa.

Assim, esse artigo foi norteado pela seguinte inquiricao: “Qual é o impacto da
pratica dos esportes recreativos musculagao, futebol e corrida no desenvolvimento
de lesdes ortopédicas em praticantes adultos ndo profissionais?”

Nesse contexto, a coleta de dados bibliograficos foi realizada por meio de
pesquisa eletronica nas bases de dados LILACS, SciELO, PubMed e Periodicos CAPES,
contemplando publica¢ées disponiveis no periodo de janeiro de 2021 até dezembro
de 2025. A estratégia de busca envolveu descritores relacionados a tematica “lesdes
ortopédicas” combinadas aos esportes recreativos musculacdo, futebol e corrida,
utilizando operadores booleanos, conforme a seguinte estrutura: ("lesdes
ortopédicas”" OR "lesdes musculoesqueléticas") AND ("futebol" OR "corrida" OR
"musculacao”). No inglés ("orthopedic injuries” OR "musculoskeletal injuries") AND
("soccer” OR "running" OR "weight training").

Foram selecionados artigos cientificos originais disponiveis gratuitamente e
na integra nas bases de dados mencionadas, publicados nas linguas portuguesa,
inglesa e espanhola. Como critérios de inclusdo, consideraram-se estudos que
abordassem lesdes ortopédicas em praticantes recreativos de musculac¢ao, futebol e
corrida, publicados no periodo previamente estabelecido, com texto completo
disponivel gratuitamente nas bases pesquisadas de 2021 a 2025. Foram incluidos
estudos de delineamento observacional e experimental, tais como estudos
transversais, de coorte, caso-controle e ensaios clinicos.

Como critérios de exclusdo, foram desconsiderados artigos de revisao,
resumos de eventos cientificos, editoriais, cartas ao editor, opinides, relatos de caso,
bem como estudos cujo foco ndo estivesse relacionado aos esportes recreativos
investigados nesta pesquisa.

Os dados extraidos dos estudos selecionados foram organizados de forma

sistematizada em um quadro sintese, contendo informa¢des como autoria, ano de



publicagdo, modalidade esportiva analisada, tipo de estudo, objetivos e principais
achados. Essa organizagdo permitiu a comparacgao entre os estudos e a identificagdo
de padrdes e lacunas relacionadas as lesdes ortopédicas em praticantes de esportes
recreativos. O processo de identificagdo, triagem, elegibilidade e inclusdo dos estudos
foi apresentado por meio de um fluxograma elaborado conforme as diretrizes do
protocolo PRISMA.

A primeira base de dados analisada foi a PubMed, na qual foram identificados
inicialmente 47 estudos a partir da estratégia de busca estabelecida. Para a realizacao
da busca, utilizou-se a combina¢ao dos seguintes descritores em inglés: ("orthopedic
injuries" OR "musculoskeletal injuries" OR "sports injuries") AND ("soccer" OR
"running” OR "weight training").

Apés a etapa de identificagdo, procedeu-se a leitura dos titulos e resumos,
seguida da aplicacdo dos critérios de inclusdo e exclusao previamente definidos.
Nesse processo, foram excluidos estudos duplicados, artigos de revisdao, bem como
aqueles que ndao abordavam diretamente a populacdo-alvo ou os esportes de
interesse desta pesquisa. Ao final da triagem, foram selecionados 6 artigos para
compor a amostra desta revisao integrativa.

Na base de dados SCIELO, a busca foi realizada utilizando a seguinte
combinacao de descritores com operadores booleanos: (“lesdes esportivas” OR
“lesdes musculoesqueléticas”) AND (“futebol” OR “corrida” OR “muscula¢ao”). A partir
dessa estratégia, foram identificados 28 estudos. Apos a aplicacdo dos critérios de
inclusao e exclusdo previamente estabelecidos, bem como a leitura dos titulos,
resumos e, quando necessario, do texto completo, apenas 2 artigos foram
considerados elegiveis e incluidos na amostra final desta revisao.

Na base de dados LILACS, a busca foi realizada utilizando a seguinte
combinacao de descritores com operadores booleanos: (“lesdes ortopédicas” OR
“lesdbes musculoesqueléticas”) AND (“futebol” OR “corrida” OR “musculacao”). A
partir dessa estratégia, foi identificado apenas 1 estudo. No entanto, ap6s a aplicagdo
dos critérios de inclusdo e exclusdo previamente estabelecidos e andlise do contetdo,
o referido estudo ndo atendeu aos objetivos desta pesquisa, sendo, portanto, excluido
da amostra final.

Por ultimo, foi consultada o Peridédico CaPES, onde usou-se a mesma
combinacdao de descritores e bolleanos: (“lesdes esportivas” OR “lesdes
musculoesqueléticas”) AND (“futebol” OR “corrida” OR “musculacao”). Contudo,

nenhum resultado apareceu.



Fluxograma 1: Identificagcdo de estudos por meio de bases de dados e registros.

Registros removidos antes

Estudos identificados de: da triagem:
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egistros (n = 76) Registros 4
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Estudos avaliados
_ Estudos excluidos
(@=76) ¥ | (n=68)
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—
(n=28) (n=0)
Felatorios avaliados quanto Estudos excluidos:
a elegibilidade —_— (n=0)
(n=8)
|
Estudos incluidos na
revisio
(n=8)

Fonte: Autores (2026).

RESULTADOS

Com o intuito de organizar e sintetizar as principais informagdes dos estudos
incluidos, elaborou-se o Quadro 1, no qual sdo apresentadas caracteristicas como

autoria, modalidade esportiva, tipo de estudo, objetivo e principais achados.



Quadro 1: Sintese dos estudos incluidos.

Autor/Ano. Modalidade | Tipo de estudo Objetivo Principais achados
esportiva
Medeiros et Futebol Estudo Analisar a Incidéncia de 11,46 lesdes
al, 2025. recreativo observacional incidéncia de por 1.000 horas de jogo. As
(jogadores transversal, lesdes em regioes mais afetadas foram
amadores). retrospectivo e jogadores joelho (21,8%) e tornozelo
epidemiolégico, amadores de (20,9%), seguidas por coxa
de abordagem | futebol, bem como (10,9%), quadril /virilha
quantitativa. investigar crencas (9,1%) e regido lombar
relacionadas a (9,1%). As lesdes levaram ao
prevencdo e afastamento da pratica em
estratégias 86% dos casos. Embora
preventivas 90,9% reconhecam a
adotadas. importancia da prevencao,
muitos atletas relataram
auséncia de orientacdo e
programas estruturados de
prevencao.
Moreira et al, Corrida Estudo Examinar a Incidéncia de 8,1 lesdes por
2024. recreativa. prospectivo incidéncia de 1.000 horas de corrida, com
observacional lesdes 41 corredores lesionados. O
(24 semanas). relacionadas a joelho foi a regido mais
corrida e afetada (28,4%). Maior forca
identificar fatores dos rotadores externos do
de risco quadril foi identificada como
biomecanicos fator protetor contra lesdes
associados. relacionadas a corrida.

Rizzo; Vallio;
Hespanhol,
2024.

Corrida (trail
running).

Estudo
observacional
transversal

Investigar a
prevaléncia de
lesoes
relacionadas a
corrida e caibras,
além de descrever
caracteristicas
pessoais e de
treinamento de
corredores de
trilha brasileiros.

Prevaléncia pontual de
lesdes de 39,2%. A
prevaléncia em 12 meses foi
de 69,2%. O joelho e a perna
inferior foram as regides
mais afetadas. Caibras foram
relatadas por 19,5% dos
corredores no ultimo més e
por 36% nos ultimos 12
meses, sendo o triceps sural
o musculo mais afetado.

Gajardo-
Burgos et al,
2021.

Corrida (trail
running)

Estudo
observacional
transversal
retrospectivo

Determinar a
frequéncia de
lesdes e doencas
em corredores de
trilha nas quatro
semanas
anteriores a
competicdo e
descrever
caracteristicas das
lesdes, como
mecanismo, regido
anatomica afetada
e impacto no
treinamento e

desempenho.

A frequéncia de lesdes foi de
31,3% entre os corredores. O
joelho foi a regido anatémica
mais acometida (33,2%),
sendo as lesoes de inicio
gradual as mais frequentes. A
maioria dos atletas (85,4%)
modificou o treinamento
apos alesao e 79% relataram
impacto no desempenho
competitivo.




Ensaio clinico
randomizado

Investigar o efeito
da suplementagdo
de creatina na
incidéncia de
lesdes
musculoesquelétic
as e no
desempenho fisico
em jogadores de
futebol amadores

A suplementacio de creatina
apresentou menor incidéncia
de lesoes (8,3%) em
comparacdo ao grupo
placebo (36,4%), além de
reduzir o nimero de sessoes
perdidas. Também houve
melhora significativa na
forca muscular e no
desempenho de salto,
indicando potencial efeito na
prevencao de lesdes, embora
sem significancia estatistica
para incidéncia

Estudo de coorte
prospectivo

Investigar o
potencial da
Teoria do
Comportamento
Planejado na
explicacao de
comportamentos
preventivos
relacionados a
lesGes em
corredores

A Teoria do Comportamento
Planejado explicou cerca de
49% da variancia dos
comportamentos
preventivos. Fatores como
intencdo, atitude e controle
comportamental percebido
influenciaram
significativamente a adogao
de medidas preventivas,
indicando que aspectos
comportamentais tém papel
relevante na prevencdo de
lesdes em corredores

Estudo
observacional

Investigar a
associacdo entre
caracteristicas do

calcadoe a

ocorréncia de
lesdes em
corredores
amadores

Nao foi observada associagdo
significativa entre
caracteristicas do calcado e a
presenca ou recorréncia de
lesdes, apesar de os
corredores considerarem
aspectos técnicos na escolha

Estudo
observacional
transversal

Avaliar a relagao
entre sintomas de
dor no joelho e
variaveis
antropométricas
em corredores
recreativos

Corredores com maior indice
de massa corporal
apresentaram maior
probabilidade de dor no
joelho, indicando associagdo
entre fatores
antropomeétricos e lesoes
musculoesqueléticas

Hurtado et al, Futebol
2025. (amador)
Hespanhol et Corrida
al, 2021.
Andrade; Corrida
Santos, 2022 (amadores)
Ribeiro; Corrida
Berni, 2021 (recreativa)
DISCUSSAO

Fonte: Autores (2026).

O artigo em questdo, evidenciou que os esportes recreativos, como futebol e

corrida, estdo correlacionados a um fato significativo de lesdes ortopédicas,

predominantemente em membros inferiores, especificamente na regidao do joelho.

Entretanto, observou-se uma limitacao importante na literatura quanto a auséncia de

estudos elegiveis que abordassem especificamente a musculacao recreativa dentro

dos critérios estabelecidos. Essa dificuldade pode estar relacionada a especificidade




by

dos descritores utilizados e a escassez de investigacbes que analisem
simultaneamente diferentes modalidades recreativas, evidenciando uma lacuna
cientifica relevante.

No contexto do futebol recreativo, Medeiros et al. (2025) identificaram
incidéncia significativa de lesdes, com maior acometimento das regides do joelho e
tornozelo, além de elevada taxa de afastamento da pratica esportiva, evidenciando
impacto funcional importante mesmo em atletas amadores. Por mais que os
participantes reconhecessem a importancia das medidas preventivas, ficou explicito
a auséncia de orientacdo bem estruturada, ou seja, regras que contribuem para evitar
as altas taxas de lesoes.

Complementarmente, Hurtado et al. (2025) observaram menor incidéncia de
lesdes no grupo submetido a suplementacao de creatina, sugerindo possivel efeito
protetor associado a melhora do desempenho muscular, embora sem significancia
estatistica robusta para incidéncia. Os resultados dessa pesquisa, revelam que a
pratica do futebol recreativo sem uma orientagdo adequada aumenta os riscos de
lesdes.

Em relacdo a corrida recreativa, os estudos analisados demonstraram elevada
frequéncia e prevaléncia de lesdes, com destaque para o joelho e a perna inferior
como principais regides acometidas. Moreira et al. (2024) identificaram incidéncia de
lesdes e apontaram fatores biomecanicos protetores, como maior for¢a dos rotadores
externos do quadril, evidenciando a importancia do condicionamento muscular na
prevencgao.

Corroborando com esse resultado, Rizzo, Vallio e Hespanhol (2024) nos seus
estudos, constataram aumento um predominante de lesdes em corredores de trilha,
com taxa de 39,2% no momento da coleta e 69,2% durante o periodo de 12 meses,
onde a maior incidéncia do joelho e da perna inferior. Os autores também relataram
ocorréncia frequente de cdibras, especialmente no triceps sural, sugerindo relagdo
com sobrecarga muscular e fadiga. Confirmando o presente resultado, Gajardo-
Burgos et al. (2021) identificaram frequéncia significativa de lesdes,
predominantemente de inicio gradual, com impacto direto no desempenho e na
continuidade do treinamento.

Além dos fatores biomecanicos, aspectos individuais e comportamentais
também se mostraram relevantes na ocorréncia de lesdes em corredores. Ribeiro e
Berni (2021) apontaram uma associacao entre maior indice de massa corporal e
maior probabilidade de dor no joelho, evidenciando a influéncia de fatores

antropométricos. Por outro lado, Andrade e Santos (2022) ndo observaram



associacdo significativa entre caracteristicas do calcado e a ocorréncia de lesodes,
sugerindo que varidveis frequentemente valorizadas pelos praticantes podem nao
exercer influéncia direta na prevencao.

Ademais, Hespanhol et al (2021) explicaram que alguns elementos
demonstraram que fatores comportamentais, como intencao, atitude e percepgdo de
controle, tem influéncia direta sobre a ado¢do de medidas preventivas, desse modo,
reforcando a importancia da educagdo em saude e da conscientizacdo dos praticantes.

De modo geral, esta revisdo mostra que as lesdes ortopédicas em esportes
recreativos tém varias causas, ligadas a sobrecarga fisica, as caracteristicas
individuais e a fatores de comportamento. A falta de orientagdo profissional e de
programas de prevencdo estruturados, especialmente no contexto recreativo,
aumenta o risco de ocorréncia dessas lesoes.

Por fim, nota-se que ainda ha poucos estudos sobre a musculagdo recreativa, o
que mostra uma lacuna importante na literatura cientifica e reforga a necessidade de
novas pesquisas mais aprofundadas nessa area. Além disso, é essencial criar e aplicar
estratégias de prevencdo baseadas em evidéncias, com foco na educacdo dos
praticantes, no acompanhamento profissional e na promog¢do de uma pratica

esportiva segura e bem orientada.

CONCLUSAO

Esta revisao integrativa mostrou que a pratica de esportes recreativos, como
futebol e corrida, esta ligada a uma alta frequéncia de lesdes ortopédicas,
principalmente nos membros inferiores, com destaque para o joelho. Essas lesdes tém
varias causas, envolvendo fatores biomecanicos, individuais e comportamentais.
Também foi observado que elas impactam a continuidade da pratica esportiva, sendo
influenciadas pela sobrecarga fisica e pela falta de orientacdo adequada.

Por outro lado, ha poucos estudos sobre musculacao recreativa, o que revela
uma lacuna importante na literatura cientifica. Assim, fica evidente a necessidade de
estratégias de prevencdo, acompanhamento profissional e novas pesquisas que

ampliem o conhecimento sobre lesdes em diferentes modalidades recreativas
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