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RESUMO

Introducao: Dentre as lesdes ocorridas em jogadores de futebol, as lesdes dos isquiotibiais sdo as mais
frequentes. Programas de exercicio que previnam o seu aparecimento e diminuam a sua recorréncia e seve-
ridade séo de extrema importancia para os fisioterapeutas, treinadores e jogadores. Objetivos: Conhecer as
evidéncias cientificas sobre a eficdcia de programas de exercicio na prevencdo de lesdes dos isquiotibiais, em
jogadores de futebol masculino. Métodologia: Os estudos foram selecionados para revisdo em diferentes bases
de dados. Para avaliar a qualidade metodoldgica dos estudos e a for¢a de evidéncia dos resultados utilizou-se
a escala da Base de dados de Evidéncia em Fisioterapia (PEDro) e o sistema de classificacdo Melhor Sintese de
Evidéncia, respectivamente. Os programas de exercicio utilizados foram: forca concéntrica e excéntrica; forca
excéntrica Nordic Hamstrings; The FIFA 11+; e elasticidade. As varidveis estudadas foram a incidéncia de lesdes,
a incidéncia de novas lesdes, a recorréncia de lesdes, a severidade das lesdes e o risco de lesdo. Resultados:
O programa de forca concéntrica e excéntrica e o programa de forca excéntrica Nordic Hamstrings parecem
ser os mais eficazes na reducéo da incidéncia das lesées e da incidéncia de novas lesdes dos isquiotibiais,
respetivamente (evidéncias limitadas). O programa de exercicio de forca excéntrica Nordic Hamstring n&o é
eficaz na diminuicdo do risco de leséo (evidéncias limitada) e na melhoria da severidade das lesdes (evidéncia
moderada). Conclusao: O programa The FIFA 11+ nédo é eficaz na reducdo da incidéncia das lesdes (evidéncia
limitada). Ha evidéncias contraditérias nas variaveis restantes.
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ABSTRACT

Introduction: Hamstrings injuries are one of the most frequent injuries in football players. Exercise programs leading
to lower levels of injury, diminishing their recurrence and severity are extremely important for coaches, physical therapist
and players. Objectives: To recognize the scientific evidence of the effectiveness of exercise intervention programs in the
prevention of hamstring injuries, in male football players. Methodology: Different studies were selected for revision from
several databases. To evaluate the methodological quality of these studies we used the Physiotherapy Evidence Database
(PEDro) and determined the strength of the evidence using the best evidence synthesis grading system. The used exercise
programs where based in concentric and eccentric strength, the eccentric strength exercise Nordic Hamstrings, The FIFA
114, and flexibility exercises. The variables studied were: the incidence, the incidence of new injuries, recurrence of injuries,
the severity, and the risk of injuries. Results: The concentric and eccentric strength program and the Nordic Hamstrings
program seem to be the most effective in reducing the incidence of injuries and the incidence of new injuries, respectively
(limited evidence). The Nordic Hamstrings program does not reduce the risk of injuries (limited evidence) and does not
improve the level of severity of the injuries (moderate evidence). Conclusion: The FIFA 11+program does not reduce the
incidence of injuries (limited evidence). There are contradictory evidences on the other variables.
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RESUMEN

De entre las lesiones ocurridas en jugadores de futbol, las lesiones de los isquiotibiales son las mds frecuentes.
Los programas de ejercicio que prevengan su aparicion y disminuyan su recurrencia y severidad son de extrema
importancia para los fisioterapeutas, entrenadores y jugadores. Conocer las evidencias cientificas sobre la eficacia
de programas de ejercicio en la prevencidn de lesiones de los isquiotibiales, en jugadores de futbol masculino. Los
estudios fueron seleccionados para revision en diferentes bases de datos. Para evaluar la calidad metodolégica de
los estudios y la fuerza de evidencia de los resultados se utilizd la escala de Base de datos de evidencia en fisiote-
rapia (PEDro) y el sistema de clasificacién Mejor Sintesis de Evidencia, respectivamente. Los programas de ejercicio
utilizados fueron: fuerza concéntrica y excéntrica; fuerza excéntrica Nordic Hamstrings; The FIFA 11+, y elasticidad.
Las variables estudiadas fueron la incidencia de lesiones, la incidencia de nuevas lesiones, la recurrencia de lesiones,
la severidad de las lesiones y el riesgo de lesidn. El programa de fuerza concéntrica y excéntrica y el programa de
fuerza excéntrica Nordic Hamstrings parecen ser los mds eficaces en la reduccion de la incidencia de las lesiones
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