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Resumo  

A mobilização miofascial tem sido amplamente utilizada na fisioterapia esportiva por contribuir para a melhora da 

mobilidade e da função muscular, aspectos essenciais para o desempenho no futebol amador, modalidade marcada por 

alta prevalência de lesões musculoesqueléticas. Este estudo teve como objetivo avaliar a eficácia da mobilização 

miofascial na flexibilidade e no desempenho físico de atletas amadores de futebol. Para isso, realizou-se uma revisão 

integrativa de literatura, com buscas em bases científicas, seguindo critérios definidos de inclusão e exclusão e análise 

qualitativa dos estudos elegíveis. Os trabalhos selecionados envolveram principalmente atletas jovens, 

predominantemente do sexo masculino e vinculados a equipes universitárias ou escolares. As intervenções analisadas 

incluíram, em sua maioria, técnicas de auto-mobilização com rolo de espuma aplicadas aos principais grupos 

musculares dos membros inferiores, sendo avaliadas por testes como sit-and-reach, salto vertical e medidas de 

amplitude de movimento. A síntese dos resultados indicou melhora significativa da flexibilidade e, em alguns casos, 

do desempenho físico após a intervenção. No entanto, observou-se alta heterogeneidade nos protocolos aplicados e 

escassez de estudos brasileiros voltados especificamente ao público amador. Conclui-se que a mobilização miofascial 

representa uma ferramenta potencialmente eficaz e acessível para otimizar o rendimento físico e prevenir disfunções 

musculoesqueléticas em atletas amadores. Contudo, a ausência de padronização metodológica e a limitada 

representatividade de diferentes perfis de praticantes reforçam a necessidade de pesquisas futuras mais abrangentes e 

bem delineadas. 

Palavras-chave: Mobilização miofascial; Flexibilidade; Futebol amador. 

 

Abstract  

Myofascial mobilization has been widely used in sports physical therapy due to its contribution to improving mobility 

and muscle function, both essential components of performance in amateur soccer, a modality characterized by a high 

prevalence of musculoskeletal injuries. This study aimed to evaluate the effectiveness of myofascial mobilization on 

flexibility and physical performance in amateur soccer athletes. An integrative literature review was conducted, 

including searches in scientific databases, following predefined inclusion and exclusion criteria and qualitative 

analysis of the eligible studies. The selected articles predominantly involved young athletes, mostly male, and linked 
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to university or school teams. Most interventions consisted of self-myofascial mobilization techniques using foam 

rollers applied to major lower-limb muscle groups, assessed through tests such as sit-and-reach, vertical jump, and 

range-of-motion measurements. The synthesis of findings showed significant improvement in flexibility and, in some 

cases, in physical performance following the intervention. However, considerable heterogeneity in the applied 

protocols and a limited number of Brazilian studies specifically addressing the amateur population were observed. It is 

concluded that myofascial mobilization represents a potentially effective and accessible tool to optimize physical 

performance and prevent musculoskeletal dysfunctions in amateur athletes. Nevertheless, the lack of methodological 

standardization and limited representativeness of diverse athlete profiles underscore the need for broader and more 

well-designed future research. 

Keywords: Myofascial mobilization; Flexibility; Amateur soccer. 

 

Resumen  

La movilización miofascial se ha utilizado ampliamente en fisioterapia deportiva por su contribución a la mejora de la 

movilidad y la función muscular, aspectos esenciales para el rendimiento en el fútbol amateur, un deporte 

caracterizado por una alta prevalencia de lesiones musculoesqueléticas. Este estudio tuvo como objetivo evaluar la 

efectividad de la movilización miofascial en la flexibilidad y el rendimiento físico de futbolistas amateurs. Para ello, 

se realizó una revisión bibliográfica integradora, buscando en bases de datos científicas siguiendo los criterios de 

inclusión y exclusión definidos, y un análisis cualitativo de los estudios elegibles. Los estudios seleccionados 

involucraron principalmente a atletas jóvenes, predominantemente hombres, vinculados a equipos universitarios o 

escolares. Las intervenciones analizadas incluyeron principalmente técnicas de automovilización con un rodillo de 

espuma aplicado a los principales grupos musculares de las extremidades inferiores, evaluadas mediante pruebas 

como la sentadilla, el salto vertical y la medición del rango de movimiento. La síntesis de los resultados indicó una 

mejora significativa en la flexibilidad y, en algunos casos, en el rendimiento físico tras la intervención. Sin embargo, 

se observó una alta heterogeneidad en los protocolos aplicados y una escasez de estudios brasileños centrados 

específicamente en la población amateur. En conclusión, la movilización miofascial representa una herramienta 

potencialmente eficaz y accesible para optimizar el rendimiento físico y prevenir disfunciones musculoesqueléticas en 

deportistas aficionados. Sin embargo, la falta de estandarización metodológica y la limitada representación de 

diferentes perfiles de profesionales refuerzan la necesidad de investigaciones futuras más exhaustivas y bien 

diseñadas. 

Palabras clave: Movilización miofascial; Flexibilidad; Fútbol amateur. 

 

1. Introdução  

O futebol é considerado o esporte mais popular do mundo e, no Brasil, assume papel central na cultura esportiva, 

praticado em diferentes contextos, que variam do profissional ao amador (CBF, 2025). Durante a prática, os atletas realizam 

diversos movimentos que exigem força, potência, velocidade, resistência física e coordenação motora, mobilizando 

principalmente os grupos musculares dos membros inferiores, como quadríceps, isquiotibiais, glúteos e panturrilhas, além da 

utilização combinada de musculaturas abdominais, lombares e pélvicas, que garantem a estabilização corporal para efetivação 

da atividade (Bangsbo et al., 2006, López-Valenciano et al. 2020). Atualmente, estima-se que mais de 30 milhões de 

brasileiros pratiquem futebol de maneira recreativa ou competitiva amadora, representando 15% da população (CBF, 2025).  

Essa alta adesão, pautada em fatores culturais e impulsionada pelos múltiplos prêmios conquistados pelo esporte para o país, 

justifica a importância de estudos que busquem estratégias de prevenção e otimização do desempenho físico neste público 

(Bangsbo et al., 2006). 

Proporcionalmente às altas taxas de prática desse esporte de maneira recreativa em território brasileiro, elevados 

também são os números relativos ao surgimento de lesões. As lesões musculoesqueléticas são comuns em praticantes de 

futebol e constituem importante causa de afastamento esportivo, impactando tanto atletas profissionais quanto amadores 

(López-Valenciano et al. 2020). Entre as lesões mais recorrentes estão as entorses de tornozelo, rupturas ligamentares, lesões 

musculares (especialmente isquiossurais e quadríceps), além de sobrecargas em articulações com alto impacto, como joelho e 

quadril (van der Horst et al. 2015, López-Valenciano et al. 2020, Ekstrand et al. 2020). Ainda, segundo Ekstrand et al. (2020), 

cerca de 12 a 16% das lesões em atletas de futebol são representadas por danos aos músculos semimembranoso, semitendinoso 

e bíceps femoral. Esse grupo muscular, popularmente conhecido como “posterior de coxa” em português ou “hamstring” em 
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inglês, é comumente afetado durante corridas intensas, ou sprints, por uma série de fatores, como seu posicionamento 

anatômico, participando de duas grandes articulações simultaneamente (van der Horst et al. 2015, Ekstrand et al. 2020). Essas 

condições de dano ao sistema musculoesquelético podem levar à queda de desempenho, recidivas frequentes e maior risco de 

complicações quando não tratadas adequadamente (Ekstrand et al. 2020). 

Nesse contexto, programas de prevenção de lesões têm recebido destaque na fisioterapia esportiva, especialmente no 

âmbito do futebol, por sua rentabilidade e prevalência na população, incluindo exercícios de alongamento dinâmico, 

fortalecimento excêntrico, treino proprioceptivo e atividades voltadas para mobilidade articular (Behm & Chaouachi 2011; 

Beardsley & Škarabot, 2015; Ekstrand et al. 2020). Conforme discutido por Van Der Horst et al. (2011), a implementação de 

protocolos de prevenção pode reduzir em até 70% a incidência de lesões musculares em jogadores de futebol, apontando, 

portanto, para a necessidade de criação de técnicas que permitam evitar processos lesivos. Intervenções que melhoram a 

flexibilidade e promovem equilíbrio entre os grupos musculares também têm sido associadas à menor ocorrência de lesões, 

além de favorecerem o desempenho global dos atletas, assim, aumentando o seu rendimento (Beardsley & Škarabot, 2015). 

Dentre as metodologias em estudo para aplicação no âmbito esportivo, destaca-se a mobilização miofascial (Beardsley 

& Škarabot, 2015). A mobilização miofascial consiste em uma técnica de intervenção manual ou instrumental que atua sobre o 

tecido conjuntivo fascial, com o objetivo de reduzir restrições, aumentar a mobilidade e melhorar a função musculoesquelética 

(Beardsley & Škarabot, 2015; Cheatham et al. 2015; Wiewelhove et al. 2019). A estratégia pode ser aplicada pelo 

fisioterapeuta ou realizada de forma autônoma pelo próprio atleta com dispositivos como foam rollers (Beardsley & Škarabot, 

2015), sendo então denominada auto-mobilização miofascial (Cheatham et al. 2015). Trata-se de um recurso que ganhou ampla 

aceitação por ser de fácil execução, baixo custo e apresentar resultados imediatos em relação à percepção de dor e amplitude de 

movimento (Wiewelhove et al. 2019). 

Entre os benefícios descritos na literatura, a mobilização miofascial tem demonstrado impacto positivo na redução da 

dor muscular de início tardio, na melhora da flexibilidade e na recuperação pós-exercício (Monteiro et al. 2018; Martínez-

Aranda et al. 2024). De acordo com Cheatham et al. (2015), em uma metanálise, a auto-mobilização miofascial apresentou 

resultados benéficos no aumento da amplitude de movimento em articulações como o joelho, sem comprometer a força de 

músculos associados, e gerando, inclusive, melhora na performance geral desses pacientes (Cheatham et al.,2015). De forma 

semelhante, Ribeiro et al. (2023), em pesquisa com adultos jovens ativos, verificaram que a técnica resultou em melhora aguda 

da flexibilidade, sendo viável para utilização em contextos de treinamento esportivo amador (Ribeiro et al. 2023). Tais achados 

corroboram o potencial da mobilização miofascial como recurso fisioterapêutico aplicável ao futebol recreativo e competitivo, 

pois esses efeitos favorecem o desempenho de atletas, já que possibilitam retorno mais rápido aos treinos e competições, além 

de otimizar a execução de movimentos específicos desse esporte, como chutes e sprints (Monteiro et al. 2018). 

À luz da alta prevalência da prática amadora de futebol no país e do potencial curativo e preventivo demonstrado pela 

mobilização miofascial em estudos anteriores, erigiu-se a seguinte pergunta norteadora: “a mobilização miofascial é eficaz 

para melhorar a flexibilidade e o desempenho físico em atletas amadores de futebol?”. Em busca de sanar tal questionamento e 

de viabilizar a realização desta pesquisa, obteve-se como objetivo geral avaliar a eficácia da técnica de mobilização miofascial 

sobre a flexibilidade e o desempenho físico geral em jogadores de futebol amadores e recreativos. De forma complementar, os 

objetivos específicos incluem a análise das evidências sobre impactos na flexibilidade dos jogadores; a investigação da 

influência sobre o desempenho físico; a averiguação da contribuição para prevenção de lesões; bem como a identificação da 

factibilidade do uso da técnica em contextos amadores e de lacunas existentes na literatura atual. 
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2. Metodologia  

Realizou-se de uma pesquisa bibliográfica (Snyder, 2019), de natureza quantitativa em relação aos 25 (Vinte e cinco) 

artigos selecionados e, qualitativa e reflexiva em relação à análise realizada sobre os artigos (Pereira et al., 2018) e com apoio 

de estatística descritiva simples com classes de dados do desempenho de atletas e, classes de dados de técnicas de mobilização 

miofaxcial, com uso de valores de frequência absoluta em quantidade (Shitsuka et  al., 2014). Este estudo foi conduzido sob o 

formato de uma revisão integrativa de literatura, realizada entre os meses de agosto e novembro, com o intuito de sintetizar 

evidências científicas acerca dos efeitos da mobilização miofascial na flexibilidade e desempenho físico de jogadores de 

futebol amadores. A opção pelo desenho de estudo fundamentou-se na capacidade dessa ferramenta para combinar diferentes 

tipos de pesquisa, abrangendo diversas metodologias, abordagens e perspectivas, para oferecer uma compreensão ampla e 

holística do fenômeno, sendo considerada, portanto, essencial para nortear práticas baseadas em evidências, identificar lacunas 

para futuras pesquisas e fomentar a discussão sobre determinado tema (Dhollande et al. 2021).  

A análise foi realizada através de uma abordagem qualitativa, sob uma ótica descritiva, de modo a permitir a descrição 

fiel dos achados dos estudos incluídos, sem quantificação estatística principal além da identificação de padrões de efeito. A 

abordagem qualitativa foi utilizada para captar nuances contextuais, características dos protocolos de mobilização miofascial, e 

percepções de desempenho e flexibilidade; o caráter descritivo permitiu mapear e relatar características dos estudos de forma 

clara e sistemática, garantindo, assim, uma melhor compreensão do fenômeno em sua totalidade, conforme apontado por Souza 

et al. (2010) em sua pesquisa sobre as vantagens e desvantagens da combinação dessas metodologias (Souza et al. 2010).  

Diante do interesse crescente em técnicas não invasivas e com alto potencial para prevenção de lesões e ampliação do 

desempenho físico de atletas amadores de futebol, propiciando vantagens econômicas ao esportista e ao sistema de saúde, foi 

formulada a pergunta norteadora de pesquisa: “A mobilização miofascial é eficaz para melhorar a flexibilidade e o 

desempenho físico em atletas amadores de futebol?”.  

Para responder à pergunta e alcançar os objetivos do estudo citados anteriormente, foi realizada busca em bases e 

portais de dados utilizando palavras-chave e termos de indexação em inglês e português, obtidos através das plataformas 

DeCS/MESH. A pesquisa foi realizada nas bases de dados PubMed/MEDLINE, LILACS, Biblioteca Virtual em Saúde (BVS), 

Cochrane e SciELO, de maneira a garantir bibliografias com alto nível de evidência e rigor metodológico. As expressões 

utilizadas para busca, bem como suas respectivas traduções para o inglês, divididas em termos principais e acessórios, que 

foram combinados nos buscadores por meio da associação de operadores booleanos como “AND” e “OR”. Termos principais 

“Mobilização miofascial”; “atletas amadores”; “futebol”, “Myofascial release”; “amateur athletes”; “football”; “soccer” e 

termos associados “desempenho físico; “physical performance”; flexibilidade; “flexibility”; “futebol recreacional “recreational 

soccer”; terapia de mobilização miofascial; “myofascial release therapy”. 

Foram incluídos na amostra textos contidos nas bases de dados resultantes da busca inicial que tenham sido 

publicados nos últimos 5 anos, ou seja, no período que compreende de 2020 a 2025; estudos do tipo caso-controle, coorte, 

ensaios clínicos; bibliografias que tratassem exclusivamente de jogadores de futebol; pesquisas envolvendo jogadores de 

futebol amadores, como parcela ou totalidade da amostra, com participantes de ambos os sexos e de idade inferior a 60 anos. 

Foram desconsiderados da amostra estudos que se referissem exclusivamente a jogadores profissionais; amostras mistas 

envolvendo modalidades esportivas diferentes do futebol, quando os dados para futebol não pudessem ser isolados; estudos 

que não abordassem variáveis relacionadas ao desempenho físico e esportivo ou à flexibilidade; e trabalhos que não estivessem 

disponíveis integralmente. 

A busca foi conduzida por dois pesquisadores independentes, que aplicaram as palavras-chave previamente definidas 

nas bases de dados estabelecidas. Primeiramente, realizou-se uma triagem pelo título de todos os artigos localizados, 
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averiguando quais correlacionavam-se ao tema de estudo. Em seguida, foram tabulados todos os textos selecionados nessa 

primeira etapa em planilha do aplicativo Microsoft Excel, contendo informações como título, ano de publicação, autores e link 

de acesso. Em um segundo momento, removeram-se duplicatas e artigos não integrais, com a posterior leitura dos resumos; 

aqueles que atendiam aos critérios de inclusão seguiram para uma nova planilha no Excel. Após essa etapa, os resultados 

obtidos pelos pesquisadores foram comparados e somente artigos selecionados simultaneamente passaram para a fase de leitura 

integral. Após essa leitura, aqueles textos que permaneceram elegíveis, em conformidade com os critérios de inclusão, foram 

selecionados para a amostra final e compilados em uma nova planilha para avaliação das variáveis de interesse. 

A análise dos dados seguiu abordagem qualitativa, considerando como variáveis primárias: idade, sexo, tempo de 

prática do esporte, número de lesões apresentadas, grupos musculares em que foi aplicada a mobilização miofascial, e 

desempenho após a intervenção (medido por força, velocidade, resistência ou outras métricas relatadas nos estudos). As 

análises foram realizadas com o auxílio do Microsoft Excel. Além disso, verificou-se associação entre o uso da mobilização 

miofascial e variáveis de desempenho por meio de teste do tipo qui-quadrado, quando os dados permitiram. Os resultados 

foram compilados e apresentados na seção de Resultados desta pesquisa. 

 

3. Resultados  

3.1 Seleção inicial e amostral 

A partir da busca inicial com os termos apresentados no Quadro 2 nas bases de dados, foram obtidos, inicialmente 

1.022 textos. A Tabela 1 demonstra a quantidade de resultados obtidos a partir da junção dos termos principais de busca e seus 

acessórios por meio do operador booleano AND, representando também o quantitativo obtido durante a pesquisa com os 

mesmos termos em inglês. Como demonstrado na Tabela 1, a base de dados PUBMED/MEDLINE resultou no maior número 

de bibliografias, com um total de 410 resultados, representando 40% da busca inicial. Em seguida, em ordem decrescente, 

encontram-se as bases LILACS, com 198 constituintes; BVS, com 165 trabalhos; Cochrane, apresentando 151 resultados e, por 

fim, SciELO, com 98 textos. 

 

Tabela 1 – Resultados das buscas iniciais nas bases de dados a partir da associação dos termos principais “Mobilização 

miofascial”, “atletas amadores” e “futebol” com expressões associadas por meio do operador booleano AND 

Termos Principais Termos acessórios Operador 
Portais e bases de dados 

PUBMED LILACS BVS Cochrane SciELO 

Mobilização 

miofascial 

atletas amadores 

AND 

0 0 0 3 0 

futebol 82 6 2 7 0 

desempenho físico 6 0 0 0 0 

flexibilidade 0 4 2 2 0 

futebol recreacional 0 0 0 1 0 

Atletas amadores 

mobilização 

miofascial 

AND 

2 0 0 3 0 

futebol 4 26 26 24 12 

desempenho físico 2 8 4 8 4 

flexibilidade 8 6 3 9 0 

futebol recreacional 0 0 0 0 0 

terapia de mobilização 

miofascial 
2 0 0 2 0 
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Futebol 

mobilização 

miofascial 

AND 

6 0 0 7 0 

atletas amadores 4 8 4 24 12 

desempenho físico 218 72 64 45 40 

flexibilidade 64 68 60 16 30 

terapia de mobilização 

miofascial 
12 0 0 0 0 

Total 410 198 165 151 98 

Fonte: Elaborado pelos Autores, de acordo com as bases de dados em set. 2025. 

 

A partir do resultado inicial das buscas utilizando os filtros de pesquisa provenientes da plataforma, os 1.022 textos 

obtidos possuíam como intervalo de publicação o período compreendido entre os anos de 2020 e 2025.  

Os trabalhos encontrados foram inicialmente avaliados quanto ao título e, a partir da leitura destes e averiguação de 

sua pertinência ao tema da utilização da mobilização miofascial em atletas amadores de futebol, foram excluídas 545 

bibliografias. Os 477 textos restantes foram, então avaliados para remoção de duplicatas e artigos não disponíveis em sua 

integralidade, resultando na exclusão de outros 231 trabalhos. Os 246 textos selecionados para a próxima etapa de avaliação 

tiveram, então, seus resumos analisados e assim foram descartadas 221 bibliografias por não explicitarem os métodos 

utilizados para análise do desempenho; por não ser possível separar os resultados de atletas de futebol amador de outras 

modalidades esportivas ou por não se enquadrarem na seleção simultânea dos dois pesquisadores independentes responsáveis 

pela busca. Assim, 25 textos foram lidos integralmente e, após uma última etapa de verificação de conformidade com os 

critérios de inclusão, selecionados para a composição da amostra.  

 

3.2 Caracterização da amostra 

Foram selecionados 25 trabalhos para a amostra da presente pesquisa, dos quais apenas 12% (n = 3) eram redigidos 

em português, sendo os 88% restantes (n = 22) escritos em língua inglesa. Embora estudos do tipo coorte e caso-controle 

pudessem ter integrado á amostra, somente ensaios clínicos randomizados encontrados durante a busca atingiam a todos os 

critérios de inclusão, justificando a unanimidade deste desenho de estudo na parcela amostral. 

Os textos selecionados eram provenientes de diversas localidades pelo mundo, como ilustrado na Figura 1. O país de 

maior representatividade foi a Turquia, com seis contribuições, seguida por Brasil, Estados Unidos e Espanha, com três 

representantes cada. As demais publicações eram originadas da Arábia Saudita, Coréia do Sul, França, Índia, Itália, Japão, 

Lituânia e Polônia. 
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Figura 1 – Composição da amostra por país de publicação. 

 

Fonte: Autoria própria. 

 

O artigo mais antigo encontrado para o período de busca fixado era de 2020, e o mais recente, de 2025.  

 

3.3 Análise das variáveis  

Dentre os 25 textos contidos na amostra, um total de 764 indivíduos foi avaliado através de métodos comparativos 

entre grupos receptores de intervenções e grupos controle. Destes, 537 (70%) consistiam em praticantes de futebol amador, que 

em alguns casos também eram adeptos a outros esportes, e 227 consistiam em esportistas de outras modalidades ou atletas 

profissionais de futebol. A idade média dos participantes foi avaliada em 22,71 anos (±4,51 anos), com predomínio de 

amostras masculinas (98%) e apenas 17 mulheres avaliadas. Não foram encontradas amostras mistas. O tempo médio de 

intervenção avaliado foi de 2,4 semanas (±2,1 semanas), sendo o tempo máximo de acompanhamento constituído de 8 

semanas, e o mínimo, de 1 dia. 

Merece destaque o fato de que, nos 23 textos em que não havia amostras mistas entre jogadores amadores e 

profissionais de futebol, os atletas ainda assim possuíam algum grau de treinamento e preparação física, pois foram 

selecionados dentre outros atletas de times escolares e universitários, que não recebiam remuneração para a prática do esporte 

e, portanto, não são considerados jogadores profissionais. Não foi encontrado na literatura um estudo que abordasse 

exclusivamente atletas praticantes de futebol recreacional ou sem nenhum grau de treinamento. 

Diversos testes foram aplicados nos elementos da amostra para avaliação da efetividade desses procedimentos, 

destacadas na Tabela 2. A averiguação da “amplitude de movimento dos membros inferiores”, compreendendo as articulações 

do quadril, joelho e tornozelo, foi o teste mais amplamente utilizado na amostra, seguido pelos testes de “sit and reach” e de 

“flexão lombar”. Denota-se que os testes com maior frequência na amostra visavam a quantificação e avaliação da 

flexibilidade dos grupos musculares após a mobilização miofascial. 
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Tabela 2 – Testes utilizados para avaliação do desempenho dos atletas. 

Testes aplicados Frequência 

amplitude de extensão do joelho 1 

amplitude de movimento dos joelhos 1 

amplitude de movimento dos membros inferiores 7 

ângulo de flexão do quadril 1 

dinamômetro 2 

distância dedos-chão 1 

flexão lombar   3 

goniômetro 1 

lactato sérico 1 

percepção de dor 1 

razão H/Q 1 

rigidez dos músculos isquiotibiais 2 

salto agachado 4 

salto horizontal 1 

sit and reach 3 

sprint test 1 

t test 1 

Tempo de reação 1 

tensiomiografia do reto femoral 1 

teste da perna reta 2 

teste de amplitude de movimentação do joelho 1 

teste de estresse-relaxamento 1 

teste de força do abdome 1 

teste de salto estático 1 

teste de toque aos dedos dos pés 2 

teste de velocidade de sprint 1 

teste de Wingate 1 

testes de salto horizontal 1 

Total Quality of Recover 1 

velocidade máxima de marcha 1 

Y Balance test 1 

Total Geral 48 

Fonte: Elaborado pelos Autores. 

 

No que tange as técnicas utilizadas para a mobilização miofascial dos atletas avaliados, a Tabela 3 demonstra que o 

método mais empregado consistiu no uso de “rolos de espuma”, com 12 aplicações na amostra. A mobilização miofascial 

manual e a técnica de auto-mobilização também apresentaram grande representatividade, com seis e cinco aplicações, 

respectivamente. 
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Tabela 3 – Técnicas de mobilização miofascial empregadas na amostra. 

Técnica aplicada Contagem 

auto-mobilização miofascial 5 

body tempering 1 

rolos de espuma  12 

rolos de espuma vibratórios 3 

mobilização miofascial aquática 1 

mobilização miofascial manual 6 

técnica de Graston 1 

Total Geral 29 

Fonte: Elaborado pelos Autores. 

 

Não foi detectada durante a análise da amostra uma diferença estatisticamente significativa na flexibilidade dos atletas 

entre a utilização de “rolos de espuma” e técnicas manuais (p > 0,05). 

A partir da Tabela 4, que apresenta a divisão entre os atletas amadores de futebol que apresentaram ou não melhora no 

desempenho após a aplicação de mobilização miofascial, foi calculado o teste de qui-quadrado para averiguação de associação 

entre a intervenção e o progresso na flexibilidade, obtendo como resultado p < 0,004, valor inferior ao nível de significância 

estabelecido para esta pesquisa. 

 

Tabela 4 – Relação entre mobilização miofascial e melhora na flexibilidade 

Intervenção 
Melhora na 

flexibilidade 

Sem melhora 

na flexibilidade 

Com mobilização 

miofascial 
247 34 

Sem mobilização 

miofascial 
82 174 

Total 329 208 

Fonte: Elaborado pelos Autores. 

 

A Tabela 5 apresenta as principais conclusões obtidas por cada uma das bibliografias contidas na amostra 

 

Tabela 5 – Caracterização dos estudos e suas principais conclusões. 

Autor, ano e 

país 

Tipo de 

estudo 

Tamanho 

amostral 
Principais conclusões 

Behara et al. 

2020 

EUA 

Ensaio clínico 

randomizado 
14 

Os autores detectaram melhora na flexibilidade do quadril após a aplicação de 

mobilização miofascial com rolos de espuma (p<0,001) nos 8 praticantes de futebol 

incluídos na amostra. 

Guillot et al. 

2020 

França 

Ensaio clínico 

randomizado 
30 

O estudo foi realizado com uma amostra mista entre modalidades esportivas, em que 

apenas quatro participantes alegavam praticar futebol, além de outros esportes. Não foi 

detectada alterações na amplitude de movimento desses participantes antes e após a 

utilização de rolos de espuma. 

Zhang et al 

2020 

França 

Ensaio clínico 

randomizado 
18 

Os autores verificaram uma melhora global na amostra na flexibilidade e equilíbrio 

dinâmico após a intervenção com auto-mobilização miofascial (p<0,003), incluindo os 

oito praticantes de futebol amador avaliados. Porém, para tais participantes, não houve 

diferença significativa na distãncia de salto horizontal e vertical. 

Costa et al 

2020 

Brasil 

Ensaio clínico 

randomizado 
15 

Foi verificado um aumento significativo na flexibilidade global da amostra (p<0,05), que 

continha 12 praticantes de futebol, após 50 minutos da realização de mobilização 

miofascial aquática. 
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Hamzeh et al. 

2020 

Brasil 

Ensaio clínico 

randomizado 
24 

O estudo verificou um aumento na amplitude de movimento dos membros inferiores após 

a utilização de rolos de espuma em atletas com redução dos músculos isquiotibiais 

(p<0,001). No entanto, não houve melhora na relação H/Q dos participantes. 

Queiroga et al. 

2021 

Brasil 

Ensaio clínico 

randomizado 
21 

Dentre os atletas avaliados, dez consistiam em praticantes de futebol afastados por lesões. 

O grupo apresentou melhoras no desempenho dos testes de extensão do quadril e flexão 

plantar (p<0,05 em ambos) após a utilização de mobilização miofascial manual. 

Itotani et al. 

2021 

Japão 

Ensaio clínico 

randomizado 
17 

Dos 17 constituintes da amostra, 5 afirmaram praticar futebol, entre outros esportes. 

Assim como para o restante da amostra, esses indovíduos apresentaram melhora 

significativa no teste de distância entre dedos e o chão, na distância de salto horizontal e 

na velocidade máxiam de marcha (p<0,01 am todos os testes), após aplicação de técnicas 

manuais de mobilização miofascial nos músculos isquitibiais e do quadríceps. 

Kaya et al. 

2021 

Turquia 

Ensaio clínico 

randomizado 
13 

Os autores realizaram uma simulação de partida de futebol em que, no período em que 

constituiria o intervalo, os atletas voluntários foram subetidos à mobilização miofascial 

manual. Foi realizada uma avaliação anterior e posterior à intervenção, abrangendo 

variáveis como nívesi séricos de lactato e velocidade de sprint. Não foi detectada 

diferença significativa no lactato sérico, contudo, não houve redução na velocidade de 

sprint nos atletas submetidos à intervenção, em comparação com o grupo controle. 

Taber et al. 

2022 

EUA 

Ensaio clínico 

randomizado 
10 

Os autores concluíram que o body tempering pré-exercício reduziu significativamente 

(p<0,05) a percepção de fadiga muscular, no entanto, não foram detectadas diferenças na 

ampitude de movimento e força muscular. 

Satkunskiene et 

al. 

2022 

Lituânia 

Ensaio clínico 

randomizado 
15 

Os autores encontraram diminuições na rigidez (p = 0,04), através do teste de amplitude 

de extensão do joelho, e aumento no ângulo de flexão do quadril (p<0,001) após a 

aplicação da mobilização miofascial com foam rollres. Todavia, não houve diferença 

significativa na viscoelasticidade e na capacidade de propriocepção dos avaliados. 

Kozlenia et al. 

2022 

Polônia 

Ensaio clínico 

randomizado 
30 

Os autores não encontraram diferenças estatisticamente significativas entre a distância 

vertical percorrida pelos participantes antes e após a realização da auto-mobilização 

miofascial. 

Shaikh et al. 

2023 

Índia 

Ensaio clínico 

randomizado 
70 

Foi encontrada uma diferença estatisticamente significativa nos voluntários submetidos a 

auto-mobilização miofascial para a flexibilidade dos músculos isquiotibiais (p<0,05) 

antes e após a intervenção. 

Muniz et al. 

2023 

Brasil 

Ensaio clínico 

randomizado 
17 

O grupo de atletas de futebol presente na amostra apresentou melhor desempenho na 

força e na amplitude de movimento dos membros inferiores (p<0,05 e p<0,005, 

respectivamente) após a aplicação de mobilização miofascial manual. 

Russo et al. 

2023 

Itália 

Ensaio clínico 

randomizado 
36 

Existiam 18 praticantes recreacionais de futebol entre os constituintes da amostra, e, 

destes, foi detectada uma melhora significativa na flexibilidade (p<0,05), avaliada através 

do teste de "sit and reach", após uma hora de auto-mobilização miofascial aplicaça nos 

pés. 

Nakai et al. 

2023 

Japão 

Ensaio clínico 

randomizado 
24 

Os autores verificaram em seu estudo que o uso de rolos de espuma e auto-mobilização 

miofascial durante o aquecimento para jogos gerou maior flexibilidade lombar e força 

muscular abdominal entre os participantes. 

Espí-Lopes et 

al.2023 

Espanha 

Ensaio clínico 

randomizado 
47 

O estudo detectou maior grau de flexibilidade lombar e do quadril nos pacientes 

submetidos à mobilização com auxílio de rolos de espuma (p<0,001) em detrimento 

daqueles que obtiveram a técnica manual. 

Pérez et al. 

2023 

Espanha 

Ensaio clínico 

randomizado 
80 

O grupo submetido ao aquecimento com uso de rolos de espuma apresentou desempenho 

superior no teste de sit and reach (p<0,001) após a intervenção. 

Corredoira et al. 

2024 

Espanha 

Ensaio clínico 

randomizado 
18 

Os autores não detectaram diferenças estatisticamente significativas nas variáveis de 

tempo de contração muscular e deslocamento muscular após o treino com e sem o uso de 

mobilização miofascial através de rolos de espuma vibratórios, antes da realização de 

exercícios. No entanto, o grupo submetido à intervenção apresentou menor rigidez 

muscular em avaliação com tensiomiografia 1 semana após o processo. 

 

Unuvar et al. 

2024 

Turquia 

Ensaio clínico 

randomizado 
39 

A amostra, dividida em três grupos, foi submetida a exercício físico e, em seguida, foram 

aplicadas técnicas de alongamento em mobilização miofascial em dois destes estratos. O 

grupo submetido à mobilização com rolos de espuma apresentou melhor desempenho na 

avaliação de força do quadril (p<0,001). 
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Yan et al. 

2024 

Coréia do Sul 

Ensaio clínico 

randomizado 
46 

Os estudo consistiu na avaliação da melhora da flexibilidade do quadril em adolescentes 

com amplitude de movimento reduzida nessa articulação após aplicação de rolos de 

espuma durante seis semanas, obtendo diferenças estatisticamente significativas (p<0,05) 

após a intervenção. 

Secer et al. 

2025 

Turquia 

Ensaio clínico 

randomizado 
36 

Os autores compararam o tempo de reação, capacidade de sprint e agilidade de jogadores 

jovens de futebol, amadores e profissionais, divididos em grupos aleatórios de controle e 

com a utilização de rolos de espuma com e sem vibração. Foi detectado um desempenho 

superior em relação aos controles para o sprint (-0,13s CI 95% -0,18; -0,07), e agilidade 

(-0,90s CI95% -0,95; -0,11). Não foi detectada superioridade para o uso de vibração. 

Secer et al. 

2025 

Turquia 

Ensaio clínico 

randomizado 
36 

Os autores compararam a força muscular, flexibilidade e equilíbrio dinâmico em 

jogadores jovens de futebol, amadores e profissionais, divididos em grupos aleatórios de 

controle e com a utilização de rolos de espuma com e sem vibração. Foi detectado um 

desempenho superior em relação aos controles para todas as variáveis avaliadas (p<0,05). 

Além disso, o grupo que recebeu intervenções com caráter vibratório apresentou 

desempenho superior para flexibilidade e equilíbrio dinâmico. 

Yana et al. 

2025 

Turquia 

Ensaio clínico 

randomizado 
40 

Foi detectado aumento estatisticamente significativos na amplitude de movimento de 

dorsiflexão do pé (p<0,001), na amplitude de salto vertical (p<0,05) e no equilíbrio 

(p<0,05) antes e depois da aplicação de 270s de mobilização miofascial no gastrocnêmio 

de jogadores de futebol voluntários. Não foram detectadas, porém, alterações 

significativas na força muscular. 

Gugliotti et al.  

2025 

EUA 

Ensaio clínico 

randomizado 
32 

Dentre os dez constituintes da amostra que também praticavam futebol de maneira 

recreativa, os autores detectaram melhora na amplitude de movimento do joelho e 

capacidade de flexão lombar (p<0,02 em ambos) após a intervenção com mobilização 

miofascial manual. 

Ozdemir et 

al.2025 

Turquia 

Ensaio clínico 

randomizado 
36 

O estudo comparou grupos controle, apenas submetidos a exercício físico, e submetidos à 

mobilização miofascial e exercício, detectando melhora na flexibilidade nos dois últimos 

grupos em relação ao primeiro (p<0,05), com alteração significativa para o estrato com a 

intervenção muscular, apresentando melhora na flexibilidade, equilíbrio dinâmico e 

resistência muscular (p<0,05). 

Fonte: Elaborado pelos Autores. 

 

4. Discussão  

Como primeiro passo, cabe relembrar que os resultados principais da revisão indicaram uma associação geral entre o 

emprego da mobilização miofascial e melhorias na flexibilidade articular e no desempenho físico em atletas amadores de 

futebol. Observou-se que a maioria dos estudos envolvia participantes jovens masculinos, integrantes de equipes universitárias 

ou escolares, com predominância de técnicas envolvendo o uso de rolos de espuma sobre membros inferiores e utilização de 

testes de flexibilidade. Também se verificou que, embora haja evidência da eficácia da intervenção, há heterogeneidade 

significativa entre os protocolos (duração, frequência, grupos musculares, instrumentos) e pouca representação de atletas 

amadores em contextos externos ao âmbito acadêmico. Em termos gerais, o achado principal reforça que a mobilização 

miofascial pode ser considerada uma ferramenta promissora no contexto da fisioterapia esportiva amadora, embora com 

ressalvas quanto à generalização e padronização dos procedimentos. 

Em relação à média de idade das amostras (22,71 anos), que se mostrou jovem nos estudos analisados, esse fator pode 

ter exercido influência direta nos resultados obtidos. A faixa etária mais baixa costuma estar associada a menor grau de rigidez 

fascial, melhor adaptação neuromuscular e menor acúmulo de microlesões, o que favorece respostas mais rápidas às 

intervenções, como discutido por França et al. (2024). Além disso, atletas jovens tendem a apresentar melhores reservas de 

recuperação e maior plasticidade tecidual, o que pode potencializar os efeitos da mobilização miofascial sobre amplitude de 

movimento e desempenho (França et al. 2024). Dessa forma, os achados positivos da revisão podem refletir em parte esse 

perfil populacional, o que reduz a possibilidade de extrapolação dos resultados para faixas etárias mais elevadas ou para atletas 

amadores com longa história de prática esportiva. 
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Quanto à predominância do sexo masculino nas amostras, tal condição pode ser explicada pela maior participação de 

homens em equipes de futebol amador e pela lacuna histórica de estudos com mulheres nessa modalidade (Crossley et al. 

(2020). Essa assimetria, destacada por López-Valenciano et al. (2021), não somente limita a aplicabilidade dos resultados ao 

público feminino, mas também evidencia uma falha no conhecimento que merece atenção: a fisiologia da mobilização 

miofascial pode diferir entre os sexos em termos de composição fascial, resposta ao estímulo e interação com fatores 

hormonais e de recuperação. Assim, a revisão identifica a necessidade de investigações que incluam jogadoras amadoras de 

futebol para que se atinja maior equidade de evidências e se compreenda se os efeitos observados se mantêm ou variam 

segundo o sexo. 

Outro aspecto relevante diz respeito ao fato de que a maioria dos atletas amadores avaliados era proveniente de times 

universitários ou escolares. Essa característica influencia diretamente os resultados, uma vez que tal contexto de treino 

frequentemente apresenta periodicidade, estrutura e recursos diferentes daqueles de atletas recreacionais ou comunitários 

(Martínez-Aranda et al. 2024). Martinez-Aranda et al. (2024) sugerem em sua revisão de literatura que a integração em equipes 

universitárias implica em maior regularidade de treinos, acompanhamento técnico e possivelmente supervisão fisioterapêutica, 

o que pode facilitar a implementação da mobilização miofascial e favorecer resultados positivos. Por outro lado, essa condição 

aponta para uma lacuna na literatura sobre o uso da mobilização miofascial em contextos de futebol amador recreativo ou 

comunitário, cenário de grande prevalência no Brasil (CBF, 2025) e que demanda evidência específica para diretrizes de 

fisioterapia esportiva adaptadas. 

No que se refere aos testes mais utilizados nas intervenções avaliadas, observou-se frequência elevada do “sit-and-

reach” e avaliação da amplitude de movimento dos membros inferiores para flexibilidade. Esses instrumentos são úteis e 

amplamente adotados porque apresentam aplicabilidade prática, rapidez de execução e relevância para o futebol, já que 

envolvem grupos musculares dos membros inferiores e testes de desempenho esportivo funcional (França et al.,2023). Por 

exemplo, o “sit-and-reach” avalia a flexibilidade do tronco e membros inferiores de forma simples (França et al., 2023). A 

escolha desses testes nos estudos reforça a relevância da mobilização miofascial para variáveis de interesse na fisioterapia 

esportiva amadora. 

Em relação às técnicas de mobilização miofascial empregadas, verificou-se predominância do uso do rolo de espuma 

e de variantes de auto-mobilização, majoritariamente aplicadas aos músculos isquiotibiais, quadríceps e panturrilha. Antohe et 

al. (2024) sugerem que esses métodos são globalmente adotados porque permitem aplicação de pressão controlada à fáscia 

superficial e profunda, promovendo redução da rigidez, melhoria do deslizamento fascial e estímulo à circulação local, o que 

pode explicar os efeitos sobre flexibilidade e recuperação muscular. França et al. (2024) destacam que práticas promotoras de 

melhorias na oxigenação tecidual e normalização da tensão fascial a partir de ferramentas como a mobilização miofascial 

tornaram-se imprescindíveis para o desempenho esportivo e para ampliação do rendimento a longo prazo. Além disso, a 

facilidade de execução, baixo custo e viabilidade40 para atletas amadores reforçam sua empregabilidade na prática clínica e 

preventiva em fisioterapia esportiva. 

A associação positiva encontrada entre a mobilização miofascial e a melhora na flexibilidade pode ser explicada por 

mecanismos fisiológicos bem conhecidos e aceitos pela comunidade científica (Ferreira et al., 2022; França et al., 2024). A 

tensão fascial reduzida favorece maior amplitude de movimento articular, melhora no deslizamento entre as camadas 

miofasciais e amplia a eficácia da ativação muscular durante o gesto esportivo, o que pode se traduzir em incremento de 

desempenho funcional (Ferreira et al., 2022). Revisões recentes indicam que, embora não haja consenso pleno sobre os efeitos 

crônicos, há evidência de que a mobilização miofascial, seja a partir de técnicas individuais ou realizadas por profissionais, se 

torno u um grande preditor da qualidade e duração do desempenho de atletas(Ferreira et al., 2022; França et al., 2024). Dessa 
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forma, os achados da presente revisão corroboram tal raciocínio e sugerem que a mobilização miofascial exerce papel 

relevante na fisioterapia para atletas amadores de futebol. 

Entretanto, é importante ressaltar que a quantidade de publicações brasileiras que avaliam especificamente a 

mobilização miofascial em atletas amadores de futebol é escassa. Esse cenário contrasta com a elevada prevalência e 

popularidade da modalidade no Brasil (CBF, 2005) e reflete uma lacuna significativa no conhecimento nacional. Tal ausência 

limita a elaboração de diretrizes adaptadas para a realidade brasileira, especialmente em contextos de clubes comunitários ou 

recreacionais. A deficiência de dados nacionais impede que os fisioterapeutas esportivos identifiquem protocolos e evidências 

adaptadas à cultura, infraestrutura e perfil dos atletas amadores do país. 

A revisão demonstrou que a mobilização miofascial apresenta relação consistente com melhorias na flexibilidade e no 

desempenho físico de atletas amadores de futebol, embora os estudos incluídos revelem predomínio de participantes jovens do 

sexo masculino e oriundos de equipes universitárias ou escolares, o que limita a generalização dos achados. As técnicas mais 

aplicadas envolveram auto-mobilização com rolos de espuma sobre grupos musculares frequentemente exigidos no futebol, 

especialmente membros inferiores, e sua eficácia foi avaliada principalmente por testes de flexibilidade simples e amplamente 

aceitos na prática esportiva. A literatura consultada sugere que fatores como maior plasticidade tecidual em adultos jovens, 

bem como a estrutura organizada de treinos em ambientes acadêmicos, podem potencializar os benefícios observados. Além 

disso, a resposta fisiológica atribuída à mobilização miofascial, como redução da rigidez fascial, melhora no deslizamento 

tecidual e aumento na eficiência muscular, contribui para explicar os resultados positivos identificados. Todavia, a pouca 

representatividade de atletas amadores fora do contexto universitário e a escassez de estudos brasileiros sobre o tema 

evidenciam uma lacuna importante, indicando a necessidade de pesquisas mais amplas e diversificadas que reflitam a realidade 

do futebol amador no país. 

Este estudo apresenta limitações que devem ser consideradas ao interpretar os achados. Em primeiro lugar, a 

heterogeneidade dos protocolos de mobilização miofascial (diferenças em duração, pressão, frequência e grupos musculares) 

impede uma comparação direta entre os resultados. Em segundo lugar, a predominância de amostras de participantes jovens, 

do sexo masculino e integrantes de equipes universitárias/escolares limita a generalização dos achados para outras faixas 

etárias, para mulheres e para atletas amadores em contextos comunitários ou recreacionais. Além disso, muitos estudos 

incluídos não tinham como foco primário o futebol amador, o que pode gerar viés de seleção e interpretação. Reconhecer essas 

limitações é fundamental para orientar futuras pesquisas na área. 

Em termos de implicações clínicas e científicas, os resultados sugerem que fisioterapeutas esportivos que atuam com 

atletas amadores de futebol podem considerar a incorporação da mobilização miofascial como parte da rotina de aquecimento, 

recuperação entre treinos ou sessões de exercício específicas, visando tanto a melhoria da mobilidade quanto o potencial 

desempenho físico. Cientificamente, a lacuna detectada reforça a necessidade de ensaios controlados randomizados em futebol 

amador, com amostras mais diversas, padronização de protocolos e avaliação de lesões e desempenho longitudinal. O 

aprofundamento da evidência permitirá a construção de diretrizes clínicas robustas para a atuação fisioterapêutica em futebol 

amador. 

 

5. Conclusão  

A mobilização miofascial tem se consolidado como uma ferramenta terapêutica e preventiva de crescente relevância 

dentro da fisioterapia esportiva, especialmente em modalidades que exigem alto desempenho físico, como o futebol. Os 

resultados evidenciaram associação positiva entre a mobilização miofascial e a melhora da flexibilidade e da performance 

física, particularmente em movimentos que exigem amplitude articular e controle motor refinado. Observou-se predominância 
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do uso de técnicas de auto-mobilização e utilizando rolos de espuma e dispositivos similares aplicados aos grupos musculares 

mais exigidos no futebol, como quadríceps e isquiotibiais. Além disso, os estudos indicaram que a técnica é segura, de fácil 

execução e economicamente acessível, o que favorece sua inserção em programas de treino e reabilitação de atletas amadores 

Algumas limitações metodológicas foram identificadas. A heterogeneidade dos protocolos de intervenção e a escassez 

de estudos nacionais que abordem a mobilização miofascial no futebol amador revela uma lacuna importante na literatura 

brasileira, especialmente considerando a relevância social e cultural do esporte no país.  

Em síntese, a mobilização miofascial representa um recurso de grande aplicabilidade clínica e científica na 

fisioterapia esportiva contemporânea. Sua implementação em contextos amadores pode reduzir o risco de lesões, otimizar o 

desempenho e promover o bem-estar dos praticantes de futebol, contribuindo para o fortalecimento da atuação fisioterapêutica 

baseada em evidências e para a expansão do conhecimento sobre intervenções não invasivas de alto impacto funcional. 
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