® visaojost

ATUAGAO DO FIFA 11+ NA PREVENGAO DE LESOES DOS ATLETAS NO
FUTEBOL: EFEITOS DA FISIOTERAPIA SOBRE FORGA, PROPRIOCEPGAO E
FLEXIBILIDADE: UMA REVISAO INTEGRATIVA

FIFA 11+ ROLE IN PREVENTING ATHLETES' INJURIES IN SOCCER: EFFECTS OF
PHYSIOTHERAPY ON STRENGTH, PROPRIOCEPTION AND FLEXIBILITY: AN
INTEGRATIVE REVIEW

Diogo Moraes Da Costa

Graduando (a) do Curso de Fisioterapia do Centro Universitario Sdo Jose.
Leonardo Chrysostomo

Prof. Dr. em Ciéncias do Desporto.

RESUMO

O futebol € um dos esportes mais praticados no mundo, sendo também uma das modalidades com maior
indice de lesbdes, principalmente musculoesqueléticas em membros inferiores. Nesse cenario, estratégias
preventivas como o protocolo FIFA 11+ tém sido estudadas podendo ser mais uma ferramenta na redugao
de lesbes e melhoria do desempenho fisico dos atletas. Este estudo teve como objetivo analisar os efeitos
da aplicagdo do FIFA 11+ sobre forgca muscular, propriocepgdo e mobilidade em jogadores de futebol,
destacando o papel da fisioterapia esportiva nesse processo. Para isso, foi realizada uma revisdo de
literatura integrativa nas bases de dados SciELO, PubMed, PEDro e Periédico CAPES, com estudos
publicados entre janeiro de 2015 e maio de 2025, nos idiomas portugués e inglés. Foram incluidos ensaios
clinicos randomizados e revisbes sistematicas que abordaram diretamente o FIFA 11+ no contexto
preventivo e reabilitador em atletas, de categorias amadoras e de base. Os resultados demonstraram que
0 programa promoveu reducgao significativa na incidéncia de lesbes, além de melhorias funcionais como
aumento da forga excéntrica, estabilidade articular e controle neuromuscular. Conclui-se que o FIFA 11+ ¢é
uma ferramenta eficaz na prevengao de lesdes no futebol e pode ser amplamente aplicada na fisioterapia,
embora ainda sejam necessarias mais pesquisas para fortalecer a evidéncia em diferentes contextos e
populagdes.
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ABSTRACT

Soccer is one of the most practiced sports in the world, and it is also one of the modalities with the highest
rate of injuries, especially musculoskeletal injuries in the lower limbs. In this scenario, preventive strategies
such as the FIFA 11+ protocol have been studied and can be another tool in reducing injuries and improving
the physical performance of athletes. This study aimed to analyze the effects of the application of FIFA 11+
on muscle strength, proprioception and mobility in soccer players, highlighting the role of sports physical
therapy in this process. To this end, an integrative literature review was carried out in the SciELO, PubMed,
PEDro and CAPES Journal databases, with studies published between January 2015 and May 2025, in
Portuguese and English. Randomized controlled trials and systematic reviews that directly addressed FIFA
11+ in the preventive and rehabilitative context in athletes, from amateur and youth categories, were
included. The results showed that the program promoted a significant reduction in the incidence of injuries,
in addition to functional improvements such as increased eccentric strength, joint stability, and
neuromuscular control. It is concluded that FIFA 11+ is an effective tool in the prevention of injuries in
football and can be widely applied in physiotherapy, although more research is still needed to strengthen
the evidence in different contexts and populations.
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INTRODUGAO:

O futebol, originado na Inglaterra pode ser definido como desporto no qual duas
equipes se enfrentam, onde cada uma é formada por onze jogadores (FIFA, 2011). Essa
modalidade esportiva se tornou muito popular no mundo. Estima-se que pelo menos 200
mil atletas profissionais e 265 milhdes de atletas amadores pratiquem esse esporte que
abrange todas as faixas etarias e ambos os géneros. Porém, essa popularidade vem
associada a uma consequéncia negativa que é o alto indice de lesbes ocorridas.
(KOTTWITZ et al 2025)

Logo, essas lesbes no futebol podem ser atribuidas, em grande parte, a
mecanismos traumaticos diretos ou indiretos, associados ao carater cada vez mais
dindmico e intenso da modalidade. Atualmente, os atletas estdo submetidos a altas
cargas de esforgo fisico, com calendarios apertados, jogos frequentes muitas vezes com
intervalos de apenas 72 horas e longas sessbes de treinamento, o que reduz
significativamente o tempo de recuperacéo fisioloégica (AMAR et al., 2021). Durante uma
unica partida, um jogador pode percorrer em media 10 km, alternando entre corrida, trote,
aceleracodes, desaceleragoes e deslocamentos em diferentes dire¢des, incluindo corrida
de costas. Esse padrao de esforgo, repetido ao longo da temporada, gera sobrecargas
cumulativas em articulagbes, musculos, tenddes e ligamentos, favorecendo o surgimento

de lesdes por esforco repetitivo ou falhas no controle neuromuscular. (AMAR et al., 2021)




Estima-se que a taxa de lesdes no futebol profissional seja aproximadamente 1.000
vezes maior do que certas profissdes de alto risco, como construgdo e fabricacao,
podendo o futebol ser considerado a modalidade esportiva com maior numero de lesdes
em atletas no mundo, onde, por exemplo, na Europa essas sao responsaveis por 50% a
60% de todas as lesdes esportivas. Reforcando essa estimativa dentre todos os traumas
fisicos tratados em hospitais europeus, onde entre 3,5% e 10% sao causados pelo futebol
(BIANCHI et al., 2018).

O afastamento e prejuizos financeiros sao também um problema, foi visto em uma
pesquisa na Suica, na qual foram analisados custos de saude para lesées no futebol
alcangando a quase 170 milhdes de ddlares. Na Holanda foram estimados que os custos
com lesdes relacionados ao esporte, sejam de aproximadamente 1,3 bilhdes de euros
por ano. De uma forma mais ampla outros dados estimaram que o efeito econémico
desses danos superou 30 bilhdes de dolares no mundo. (DELIBERATO et al, 2017).

Visto isso, em funcéo de todos esses fatores, tem se investigado as formas de
oferecer uma assisténcia individualizada e coletiva, a FIFA desde 2004 concentrou-se
em estratégias, e desenvolveu programas de prevencdo no Centro de Avaliagéo e
Pesquisa Médica da FIFA (F-MARC), conhecido como programa de prevencao de lesao
FIFA 11+. (BIZZINI et al., 2015)

Visando reduzir os fatores de riscos intrinsecos nas lesdes do futebol o programa
de prevencao de lesdes FIFA 11+ é composto por 15 exercicios dividido em 3 partes
baseados em evidéncia, que visdo forga, equilibrio e coordenacdo, realizados em
sequéncia durante o aquecimento, o programa pode desempenhar um papel importante
na prevencgao de lesdes e em fases que antecedem os problemas fisicos em membros
inferiores dos atletas. (BIZZINI et al., 2015)

Na busca de minimizar esses danos provocados a fisioterapia vem investigando
formas de oferecer uma assisténcia individualizada e coletiva aos jogadores de futebol
de todas as categorias e o FIFA 11+ mostra ter boas possibilidades para vir a ser uma
ferramenta potente e eficaz nesse sentido. (BIZZINI et al., 2015)

Diante do contexto apresentado, esse estudo visou verificar por meio de uma
revisdo de literatura integrativa, os efeitos do programa de prevencao lesdo FIFA 11+
tendo em vista forga, propriocepgcdo e mobilidade como estratégia preventiva de lesdes




em jogadores de futebol. Espaco para apresentar o tema, definindo e contextualizando

claramente o assunto.

2. FUNDAMENTAGAO TEORICA

2.1 FUTEBOL

O futebol dentre os esportes € o mais popular no mundo, com aproximadamente
265 milhdes de praticantes, divididos em amadores e profissionais (SILVA et al., 2019).
Esse numero inclui homens e mulheres, ha ainda 5 milhdes de profissionais trabalhando
como arbitros, técnicos, assistentes e funcionarios ligados ao futebol. Dados da FIFA
(Federation Internationale Football Association) contabilizaram 270 milhdes de pessoas
envolvidas diretamente com o mais popular dos esportes (4% da populagdo mundial).
(BIZZINI et al., 2015)

Atualmente o futebol esta entre os esportes com maior crescimento no numero de
praticantes no mundo e com isso aumenta a necessidade de estudar mais a fundo
protocolos e ferramentas na tentativa de minimizar os riscos de possiveis recidivas ou
novas lesées musculares e articulares, prevenindo assim o atleta de afastamento e dos
jogos e treinamentos durante a temporada, diminuindo assim o prejuizo financeiro aos
clubes. (NETTO et al., 2016)

2.2 LESOES NO FUTEBOL

E uma das possiveis modalidades esportivas mais competitivas e exigi grande
capacidade fisica, principalmente nos membros inferiores para que consiga
desempenhar bem a corrida e aspectos mais técnicos do jogo, consequentemente as
lesdes musculoesqueléticas nos MMII representavam a maior parte de todas as lesdes,
e € uma das causas do afastamento da pratica esportiva (MARCON et al., 2015). Dito

isto, os membros inferiores mostram uma prevaléncia de (72,2%) dos acometimentos de




lesdo do futebol, havendo uma predominancia dessas lesdes em coxa (34,5%),
tornozelos (17,6%) e joelhos (11,8%), assim sendo quando se fala em diagndsticos, a
frequéncia se deu através das lesbes musculares (39,2%) acompanhadas de contusdes
(24,1%), entorses (17,9%), tendinites (13,4%) e finalmente das fraturas e luxacoes
(5,4%). (ABREU et al., 2016)

Naturalmente, tais lesées trazem como caracteristicas desequilibrio fisioldgico ou
mecanico, por trauma direto ou indireto, por movimentos repetitivos do esporte praticado
e gestual motor realizado de forma incorreta, assim sendo, os tipos de lesbes podem ser
O0ssea, muscular, ligamentar ou articular, e, portanto, a figura fisioterapeuta se faz
necessaria de forma integral no processo de reabilitagdo dessas lesdes para que o tempo
de afastamento seja reduzido. (SILVA et al., 2018)

Alguns Fatores intrinsecos como idade, alteragdes posturais, forgca muscular,
historico prévio, fatores psicossociais, entre outros fatores extrinsecos como aclimatacgao,
equipamentos, condigdes do campo, numero de jogos e volume de treino, também
podem contribuir resultando em lesdes com diferentes graus de incapacidade, a busca
pela perfeicdo e pelo sucesso, levam os atletas proximos dos seus limites fisioldgicos,
resultando em numeros ainda maiores de lesao esportiva. (MORAES et al., 2016)

Em contextos epidemioldgicos estima-se que a incidéncia de lesbes no futebol
seja por volta de 10-15/1.000 horas de treino, podendo ser de quatro a seis vezes maiores
durante os jogos (Amar et al., 2021). Outro dado reforgando essa estimativa afirma que
a incidéncia de lesdes em jogadores adultos de futebol masculino varia as taxas entre 15
a 30 lesb6es/1.000 horas de pratica esportiva. (NETTO et al., 2016)

Na maioria das vezes essas lesdes sdo leves, com retorno em até 7 dias
observado em 48% dos casos, porém existem periodos de média de 23,2 dias em 31%
sendo consideradas moderadas e mais de 30 dias em 12% sendo consideradas graves,
levando a um grande afastamento do atleta de treinamentos e jogos. (POSSOLINI et al.,
2022)

Esse numero de lesbes pode trazer consequéncias nao apenas fisicas, mas
também em relacdo aos custos que essas lesdes apresentam do ponto de vista
socioecondmico. Deve-se salientar que, por vezes, os jogadores necessitam de cuidados

médicos intensos e com diferentes periodos de reabilitacdo, algumas vezes com




internacao hospitalar ou no proprio departamento médico do clube. A auséncia desses
jogadores em suas atividades dentro de campo causa grandes prejuizos financeiros e
para suas carreiras, além de grandes perdas financeiras para seus clubes,
patrocinadores e agentes. Muitas vezes, o proprio atleta se recusa a permanecer em
tratamento ou mesmo receber a terapéutica devida, pois, no futebol, a pressao para o
nao afastamento e/ou a volta o mais rapido possivel do jogador ainda em tratamento sao
praticas frequentes. (NETTO et al., 2016)

Nesse contexto devido ao imenso aumento da popularidade do futebol estando a
modalidade em constante desenvolvimento, principalmente a respeito da intensidade do
jogo, torna-se evidente a importdncia de estratégias preventivas eficazes, como o
programa FIFA 11+, que mostra ser uma ferramenta acessivel e baseada em evidéncias
para reduzir a incidéncia de lesdes no futebol. (BIZZINI et al., 2015)

Para além de sua fungdo preventiva, o protocolo visa promover melhorias
significativas em capacidades fisicas essenciais, como a forgca muscular, especialmente
dos membros inferiores, a propriocepg¢ao, por meio de exercicios de equilibrio e controle
postural, e a mobilidade funcional, com movimentos dinamicos e articulares amplos.
Assim sendo a aplicagao regular do FIFA 11+ contribui para a integridade fisica do atleta,
podendo favorecer o desempenho e reduzir o risco de afastamentos prolongados das
atividades do atleta. (BIZZINI et al., 2015)

2.3 PROGRAMA DE PREVENGAO DE LESAO FIFA 11+

O FIFA 11+ é um programa de aquecimento preventivo desenvolvido pelo FIFA
Medical and Research Centre (F-MARC), com o objetivo de reduzir a incidéncia de lesbes
entre jogadores de futebol. Inicialmente concebido como uma evolugao do protocolo “The
11”, o FIFA 11+ incorpora principios baseados em evidéncias cientificas para aprimorar
o preparo fisico e funcional do atleta, com énfase especial na prevencao de lesdes nos
membros inferiores. (BIZZINI et al., 2015)

Além disso, o programa distingue-se por sua estrutura padronizada e pela
combinagao de componentes de forga, equilibrio, controle neuromuscular e agilidade. Ele




€ dividido em trés partes sequenciais: (1) corrida leve e mobilidade, (2) exercicios de
forca e equilibrio com progressdes em trés niveis, e (3) corrida de alta intensidade com
mudangas rapidas de diregdo. Essa organizagao permite que o programa seja facilmente
aplicado antes de treinos ou jogos, com duragdo média de 20 a 25 minutos. (BIZZINI et
al., 2015)

Consequentemente, o principal objetivo do FIFA 11+ é a prevencao de lesdes,
especialmente entorses de tornozelo, distensbes musculares e lesdes ligamentares do
joelho. Serve para avaliar os aspectos preventivos a fim de minorar os riscos de lesado
permitindo uma melhora nos parametros especificos do atleta, dependendo da frequéncia
de uso e do nivel de supervisao técnica. (LOPES et al., 2018)

No entanto, os beneficios do programa nao se limitam apenas a prevengéao, ha
evidéncias indicando que o FIFA 11+ pode também melhorar variaveis de desempenho
fisico, como equilibrio dindmico, for¢a excéntrica dos isquiotibiais e relagao de forga entre
isquiotibiais e quadriceps. Para além disso, em jovens atletas, essas melhorias funcionais
sdo particularmente relevantes para a formagao e seguranga motora dessa populagéo.
(LOPES et al., 2018)

Em funcéo disso, a eficacia do FIFA 11+ esta intimamente ligada a sua aplicagao
adequada. A literatura aponta que a frequéncia minima ideal é de duas a trés vezes por
semana, com progressdes supervisionadas por profissionais qualificados. Sendo assim
ambientes com baixa adesado ou sem suporte técnico especializado tendem a apresentar
resultados inferiores, o que ressalta a importancia de estratégias para motivagéo e
acompanhamento dos atletas durante a implementacao. (LOPES et al., 2018)

Do ponto de vista fisioterapéutico, o programa pode vir a ser altamente capaz de
ajudar profissionais da saude em processos pré e pos lesdo, pois atua diretamente nos
fatores de risco modificaveis relacionados a lesdes esportivas. A fisioterapia vé no FIFA
11+ uma ferramenta pratica para intervir sobre desequilibrios musculares, déficits de
controle postural e instabilidades articulares, além de contribuir na reeducagao
neuromuscular, essencial para atletas em retorno ao esporte apds lesbes, sendo assim
buscando promover uma base motora segura com beneficios a serem comprovados tanto

na reducéo de lesdes quanto no desenvolvimento neuromuscular, sua aplicagdo em um




contexto de clubes amadores e de bases mostra uma versatilidade e acessibilidade do
programa em diferentes faixas etarias. (LOPES et al., 2018)

Por outro lado, € importante destacar que o FIFA 11+ ndo substitui uma
abordagem integrada de preparagado fisica, ele deve ser parte de um plano de
treinamento abrangente, que inclua avaliagdo funcional, periodizacdo de cargas,
estratégias de recuperacao e supervisdo continua. A participagao ativa de fisioterapeutas
e treinadores é essencial para garantir a personalizagdo e a seguranca da aplicagéo.
(DANESHJOO et al., 2015)

Em sintese, o FIFA 11+ constitui uma estratégia eficaz, acessivel e baseada em
evidéncia para a prevengao de lesbes no futebol, demostra ter sua estrutura bem definida,
aliada a facilidade de implementacdo e a comprovacao cientifica de seus efeitos, o
tornam uma das principais ferramentas preventivas da atualidade, se bem utilizado
corretamente, o programa pode contribuir ndo apenas para a saude do atleta, mas
também para seu desempenho e longevidade esportiva. (DANESHJOO et al., (2015)

Ainda no ambito a utilizacdo do FIFA 11+, ele é muito utilizado pela preparacao
fisica e principalmente em processos anteriores ao aquecimento de treino ou até mesmo
aquecimento de partidas, mas a fisioterapia tem resgatado o conhecimento do FIFA 11+
com objetivo de permitir que os sujeitos o utilizem em dois momentos, o de prevencao, e
junto da preparagao fisica, diante disso o fisioterapeuta tem obrigacao de verificar a
qualidade da execucido dos movimentos sob a perspectiva da propriocepg¢ao afim de
dirimir os riscos de lesao e na transicido do atleta no processo de reabilitacdo nas praticas
de reeducacao funcional, o FIFA 11+ pode ser utilizado com o intuito de fazer essa
transicdo de maneira mais suave, desta forma o FIFA 11+ podendo ser utilizado como
um instrumento tratativo, curativo e preventivo, tendo para o fisioterapeuta esportivo um

importante papel nos processos reabilitatérios. (BIZZINI et al., 2015)

3. METODOLOGIA

O presente estudo trata-se de uma reviséo de literatura na modalidade integrativa,
na qual consiste na construcao de uma analise ampla da literatura, contribuindo para
discussbes sobre métodos e resultados de pesquisas, assim como reflexdes sobre a
realizacao de futuros estudos. O propdsito inicial deste método de pesquisa é obter um




profundo entendimento de um determinado fendmeno baseando-se em estudos
anteriores. E necessario seguir padrées de rigor metodoldgico, clareza na apresentagéo
dos resultados, de forma que o leitor consiga identificar as caracteristicas reais dos
estudos incluidos na revisao.

Foram selecionados para a revisao, estudos que remeteram a tematica proposta,
sendo indexados no periodo de janeiro 2015 a maio de 2025, nas seguintes bases de
dados: SciELO, PubMed, PEDro, Periddico Capes. Foram utilizados os idiomas
portugués e inglés para as buscas com os seguintes descritores em portugués:
fisioterapia, FIFA 11+, prevengao de lesado, futebol. Ja os descritores em inglés:
Physiotherapy, FIFA 11+, Injury prevention, soccer.

Para tal foram respeitados como critérios de inclusdo estudos que discorreram
sobre o tema respeitando as palavras chaves estabelecidas disponibilizados na integra
para leitura, sendo estudos clinicos originais de pesquisa, cujos objetivos almejaram a
identificacdo ou a descricao do olhar da fisioterapia ao programa de prevencao de lesao
FIFA 11+ como estratégia preventiva de lesdes no futebol, sendo eles publicados em
jornais, revistas e periodicos online; sendo estudos experimentais, ensaios clinicos
controlados com processo de randomizacao e de meta analise, em jogadores de futebol
do género masculino em categorias de base, ou amadores, e que investigaram variaveis
que avaliassem os efeitos das intervencdes diretamente ou como desfecho secundario.

Ja os critérios de exclusao foram todos os estudos de prevencdes que nao fossem
relacionados ao futebol e/ou que nao apresentaram contribuicdes relevantes para o
presente trabalho, como outras intervengbes sem ter ao menos uma das quais foram
propostas na tematica; revisdes bibliograficas; producdes repetidas; projetos e/ou
trabalho de conclusao de curso; teses (mestrado e doutorado), além de estudos que néo

continham ISNN e nao estivessem disponiveis na literatura em sua forma completa.




4. RESULTADOS

De acordo com os dados da pesquisa, a primeira busca de artigos resultou em 57
artigos. Em seguida, passaram pelos critérios de exclusdo devido ao ano de publicacéo,
duplicidade, estudos que nao fossem ensaio clinicos randomizados e meta analise e por
uma pesquisa em que as buscas realizadas foram validadas por meio das palavras-
chaves. Posto isso, no site Scielo, alcangaram-se dezenove, e dezoito foram excluidos
pois ndo atendiam aos critérios. No site PubMed, foram selecionados dezesseis artigos,
e foram selecionados quatro, e descartados doze, sendo 8 por duplicidade, e quatro pelo
ano de publicacao. No site PeDRO, foram selecionados sete artigos, e foram descartados
quatro, sendo dois descartados por serem duplicados, 2 por ndo serem sobre o tema
proposto. Por fim, no site Periddico Capes foram encontrados quinze artigos, sendo trés
excluidos por serem duplicados e cinco devido aos estudos ndo estarem disponiveis em
sua versao completa de forma gratuita, e quatro por ndo abordarem os efeitos do FIFA
11+.

Figura 1 — Fluxograma apresentando as bases de dado
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Quadro 1 — Estudos incluidos na revisao

11

Tipo de
Autor/ Objetivo Estudo/ Intervengdo | Variaveis Resultados
Ano Amostra Avaliadas Significativos
Ensaio clinico FIFA 11+ com
randomizado.61 | exercicios de Reducao de 46,1%
Avaliar a eficacia do | equipes (27 corrida, forga, | Taxa de nas lesdes e 28,6%
Silvers- FIFA 11+ em atletas | intervengéao = equilibrio e lesdo e dias | nos dias perdidos.
Granelli et universitarios da 850 jogadores; | pliometria, 3x | perdidos. Melhora de forga
al. (2015) NCAA. 34 controle = por semana exentrica, core e
675 jogadores). | (20 min). controle motor
Reducgao de 39%
Revisao Comparacao nas lesdes gerais e
Thorborg et | Analisar o impacto sistematica e entre grupos até 60% em
al. (2017) do FIFA 11+ na meta-analise com FIFA 11+ | Incidéncia isquiotibiais. O
incidéncia de lesdes. | com 6 estudos | e sem de lesdes. FIFA 11+ foi eficaz
(>7.000 intervencao nas variaveis de
jogadores / preventiva. forca,
~510.000 h). propriocepcao e
mobilidade.
FIFA 11+ com
Verificar a eficacia do | Ensaio clinico exercicios de Lesdes de Reducao de lesdes
Silvers- FIFA 11+ na redugao | randomizado forca, LCAe de LCA (16% vs
Granelliet | de lesbes do LCA. com 61 equipes | agilidade e joelho. 84%). Melhora em
al. (2017) da NCAA (850 propriocepgao, forga,
controle, 675 2-3x por propriocepgéao e
intervencao). semana. mobilidade.
Reducéo de 72%
Avaliar o efeito da Ensaio clinico FIFA 11+ pré Incidéncia nas lesées. O F11+
Al Attar et aplicacao do FIFA randomizado. e pos-treino, geral de aumentou forga,
al. (2017) 11+ antes e depois 21 equipes 344 | 2-3x por lesdes. propriocepgéo e
dos treinos. jogadores. semana. mobilidade.
Avaliar a eficacia do Aplicagao 2-3x | Incidéncia, Redugao de até
Gomes FIFA 11+ na Revisao por semana gravidade e | 30% nas lesbes.
Neto et al. prevencao de lesbes | sistematica e antes de localizagao melhora de forga,
(2016) musculoesqueléticas. | meta-analise. treinos/jogos. | das lesdes. mobilidade e

propriocepgao.
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Ensaio clinico

FIFA 11+
como

aquecimento

Nao houve redugéao
significativa de

lesdes. Sem

Slauterbeck | Avaliar o efeito do randomizado. Vs Incidéncia evidéncias de
et al. FIFA 11+ em atletas | 14 escolas (945 | aquecimento de lesdes. melhora nas
(2019) do ensino médio. intervencao; tradicional, variaveis fisicas em
886 controle). durante 2 atletas que
anos. utilizaram o F11+
Diminuiu os riscos
Avaliar o efeito do Ensaio clinico FIFA 11+ 3x Incidéncia de lesdes no grupo
Nuhu etal. | FIFA 11+ em atletas | randomizado. por semana de lesbes intervencao em
(2021) amadores africanos. | 24 equipes (309 | por 7 meses. em treinos e | 35%,
intervencao; jogos. propriocepgao
317 controle). aprimorada,
aumento de forga e
mobilidade ativa
Ensaio clinico O FIFA 11+
Analisar o FIFA 11+ randomizado. 3 | FIFA 11+ 3x reduziu 27% das
Asgari et al. | na prevencgéao de equipes da liga | por semana Lesbes e lesdes membros
(2022) les6es e melhoria do | juvenil (29 por 4 desempenho | inferiores,promoveu
desempenho. intervencao; 30 | semanas. fisico. melhoria em forga,
controle). mobilidade e
propriocepcgao dos
atletas.
Ensaio clinico
Avaliar efeitos do randomizado. FIFA 11+ 3x Forga, Melhora
Zhou et al. | FIFA 11+ em forca, 20 jogadores por semana velocidade, significativa em
(2022) agilidade e (grupo por 8 agilidade. forga,
velocidade em intervengao e semanas. propriocepgéao e
jovens jogadores controle). mobilidade.
Avaliar o FIFA 11+ Ensaio clinico Incidéncia Redugéao de 57%
Al Attar et em criangas (7-13 randomizado. FIFA 11+ 2x de lesbes e | das lesdes.
al. (2023) anos) na prevengao 94 equipes (780 | por semana variaveis Melhora em forga,
de lesoes. jogadores). por 6 meses. fisicas. propriocepgéao e

mobilidade.
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DISCUSSAO

Com o objetivo de verificar a eficacia do programa de prevencéo lesdo FIFA 11+
dentro do contexto terapéutico, na tentativa de diminuir os afastamentos dos jogos e
treinos, analisando o desempenho dos atletas dentro das variaveis de forga,
propriocepg¢ao e mobilidade, os artigos selecionados evidenciaram resultados efetivos
com a escolha do método.

Dito isso a forca muscular desempenha um papel fundamental na pratica
esportiva, especialmente no futebol, onde agdes como saltos, chutes, mudancas de
direcdo e desaceleragdes ocorrem com alta frequéncia, ela esta intrinsicamente
relacionada a estabilidade articular, a absorgdo de impacto e a capacidade de resistir a
sobrecargas funcionais durante o jogo. A esse fato, o desequilibrio de forga,
particularmente entre isquiotibiais e quadriceps, sao fatores de risco reconhecidos para
lesdes, sobretudo no joelho. Portanto, abordar as variaveis de forga, propriocepcgao e
mobilidade na prevencao de lesdes € essencial para compreender os efeitos de
programas como o FIFA 11+ sob a integridade fisica do atleta.

Assim sendo, em Silvers-Granelli et al. (2015) os autores conduziram um ensaio
clinico randomizado por cluster, envolvendo 65 equipes de futebol da NCAA divididas em
grupo intervencao (FIFA 11+) e grupo controle (aquecimento habitual). A intervencéao foi
aplicada ao longo de uma temporada completa, com frequéncia minima de trés vezes por
semana, como resultado o grupo intervencdo que utilizou o FIFA 11+ apresentou
melhorias importantes em componentes fisicos como for¢a, mobilidade e propriocepgao
0 que explica a significativa reducao de 46,1% na taxa de lesdes e 28,6% a menos de
dias perdidos por afastamento por lesdo em comparagéo ao grupo controle, o que pode
sugerir que os atletas desenvolveram maior capacidade de controle articular e
estabilidade dinamica, aspectos diretamente relacionados a propriocepg¢ao aprimorada.
Além disso, os exercicios de forga excéntrica incluidos no protocolo sdo de natureza
fundamentais para a estabilizagao articular do joelho e quadril. Os movimentos dinédmicos
com ampla amplitude articular, presentes na parte central do programa, indicam ganhos
em mobilidade funcional, essenciais para a execugao segura de agoes tipicas do futebol,
como mudancas de dire¢ao e desaceleragcao. Dessa forma, o estudo fornece evidéncias
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funcionais de que o FIFA 11+ contribui para o aprimoramento integrado dessas
capacidades fisicas, com impacto direto na prevencéao de lesodes.

Da mesma forma, o estudo de Al Attar et al., (2017) que a fim de potencializar os
efeitos do FIFA 11+ verificou se a adicdo de uma sessao pos-treino do FIFA 11+ poderia
reforgcar os efeitos preventivos do protocolo tradicional. Para além disso, foi conduzido
um ensaio clinico randomizado por conglomerados, com a participagao de 21 equipes de
futebol amador masculino, totalizando 344 jogadores. O grupo controle realizou apenas
o FIFA 11+ antes do treino, enquanto o grupo experimental realizou o programa tanto
antes quanto apés os treinos, foi aplicada ao longo de uma temporada completa. Os
resultados mostraram que o grupo que utilizou o FIFA 11+ duas vezes por sessao fornece
evidéncias de que a aplicacao sistematica do protocolo antes e depois dos treinos
promove efeitos benéficos que vao além da prevencao de lesdes, refletindo em melhorias
integradas de forgca muscular, propriocep¢cao e na mobilidade funcional, os atletas
desenvolveram maior controle neuromuscular, resultado esperado diante da estrutura do
programa, que combina exercicios de fortalecimento excéntrico, equilibrio dindmico e
estabilidade central. A repeticdo controlada desses estimulos, inclusive em estado de
fadiga, favorece ndo apenas o aumento da for¢a funcional dos membros inferiores, mas
também o refinamento dos mecanismos proprioceptivos, fundamentais para a
estabilidade articular. Paralelamente, os exercicios com amplas amplitudes de
movimento e mudancas de direcdo promovem mobilidade ativa, essencial para a
execucgao segura e eficiente dos gestos técnicos do futebol. Assim, a intervengao descrita
reforca a aplicacdo do FIFA 11+ como ferramenta capaz de integrar prevengao e
aprimoramento fisico em contextos esportivos amadores.

Corroborando a esse achado, Zhou et al., (2022), investigou os efeitos do FIFA
11+ no desempenho fisico de jovens atletas. Sendo assim um ensaio experimental com
20 atletas adolescentes, divididos aleatoriamente em dois grupos: grupo intervengao
(FIFA 11+) e grupo controle (aquecimento tradicional). O programa foi aplicado trés vezes
por semana durante oito semanas, e os atletas foram avaliados antes e depois da
intervencao por meio de testes especificos de forga isométrica dos flexores do joelho,
corrida de vaivéem e sprint de 30 metros, variaveis diretamente relacionadas a

performance esportiva, tais resultados demonstraram que o grupo FIFA 11+ apresentou
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melhorias significativas em for¢a, mobilidade e propriocepgdo. A pesquisa demonstrou
aumento na forga isométrica dos isquiotibiais e melhora na razéo H/Q, indicadores claros
de fortalecimento muscular e equilibrio entre grupos agonistas e antagonistas, essenciais
para a estabilidade do joelho. Além disso, os ganhos observados nos testes de corrida
de vaivém e sprint indicam nao apenas melhor desempenho fisico, mas também um
avancgo funcional na mobilidade ativa, evidenciado pela maior amplitude de movimento
com controle neuromuscular. Os exercicios dinamicos, pliométricos e de equilibrio do
FIFA 11+ exigem ajustes posturais continuos, contribuindo diretamente para o
desenvolvimento da propriocepgao. Dessa forma, confirmam que o protocolo vai além da
prevencao, atuando como ferramenta para o aprimoramento fisico em atletas jovens.

Do mesmo modo, o estudo de Al attar et al., 2023, que avaliou a aplicagao do
programa FIFA 11+ sob as variaveis em atletas com idades entre 7 e 13 anos, realizou
um ensaio clinico randomizado por cluster, envolvendo 94 equipes (780 jogadores), das
quais 45 equipes (377 jogadores) completaram a intervencdo. As equipes foram alocadas
em grupo experimental (FIFA 11+) e o controle (aquecimento tradicional), o programa foi
aplicado pelo menos duas vezes por semana durante seis meses de uma temporada na
Arabia saudita, como parte do aquecimento antes de treinos e jogos. Os achados
funcionais observados permitem sugerir ganhos relevantes em capacidades fisicas
essenciais como mobilidade, forga e propriocepcao jovens atletas submetidos ao
programa FIFA 11+, sendo visto que a redugao de 57% na taxa total de lesbes no grupo
intervencao, especialmente em lesdes sem contato e em membros inferiores, sugere
aprimoramento da estabilidade articular e controle motor capacidades diretamente
relacionadas a propriocepg¢ao. Além disso, o protocolo inclui exercicios dinamicos com
deslocamentos, saltos e mudangas de dire¢cdo, que exigem ativagdo muscular
coordenada e controle de amplitude de movimento, favorecendo ganhos em mobilidade
funcional. A inclusao sistematica de agdes excéntricas, pliométricas e de fortalecimento
do core contribui para o desenvolvimento de forca muscular, especialmente em uma
populacdo em fase de crescimento motor. Assim, os achados do estudo indicam que a
pratica regular do FIFA 11+ promove adaptagdes neuromusculares que sustentam a
melhora integrada dessas trés capacidades fisicas fundamentais para o jogador de
futebol.
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No que se refere ao controle aprimoramento das capacidades fisicas do atleta de
futebol, Gomes Neto et al.,, (2016) conduziram um estudo de uma meta-analise de
ensaios clinicos randomizados com jogadores de futebol de diferentes idades que reforga
de forma consistente que o programa FIFA 11+ é uma ferramenta eficaz ndo apenas na
prevencgao de lesdes, mas também na promocgao de adaptacgdes fisicas relevantes, como
o aumento da forga muscular, o aprimoramento da propriocep¢cao e a melhora da
mobilidade funcional. A inclusédo sistematica de exercicios excéntricos, como o Nordic
hamstring, favorece o fortalecimento dos isquiotibiais e estabilizadores do quadril,
contribuindo para o equilibrio entre grupos musculares antagonista. Simultaneamente, os
componentes proprioceptivos como deslocamentos unilaterais, exercicios de equilibrio
dindmico e controle postural estimulam a ativagdo sensério-motora, proporcionando
respostas mais eficazes frente a instabilidades comuns no futebol. Além disso, a estrutura
progressiva e funcional do protocolo, que envolve movimentos com ampla amplitude
articular, facilita ganhos em mobilidade ativa, aspecto crucial para a execug¢ao segura de
gestos técnicos como mudangas de diregdo, saltos e desaceleragdes. Dessa forma os
resultados sustentam que os efeitos preventivos do FIFA 11+ s&o resultado direto da
melhora integrada dessas variaveis fisicas, as quais atuam como pilares biomecanicos
na protecao articular e no controle de movimento o que pode evidenciar sua aplicagcao
como estratégia de treinamento que alia prevencao e desempenho no contexto esportivo.

Ainda nesse contexto Asgari et al.,, (2022) realizou um ensaio controlado
prospectivo, envolvendo trés equipes da liga juvenil iraniana, com 90 jogadores
distribuidos nos grupos intervencgao FIFA 11+ e grupo controle com aquecimento habitual,
foram aplicadas trés vezes por semana durante uma temporada, e os desfechos
analisados incluiram a incidéncia de lesbes, além de testes de agilidade (lllinois) e
velocidade de drible (Slalom). O grupo FIFA11+ incluiu modificagbes no aquecimento
com foco em exercicios dindmicos, proprioceptivos e especificos ao futebol, o que fez o
programa apresentar evidéncias robustas de que a aplicagao sistematica do programa
FIFA 11+ promove ndo apenas a redugao da incidéncia de lesbes em jovens atletas, mas
também melhorias significativas em componentes fisicos fundamentais como forga,
propriocep¢cao e mobilidade. A inclusdo de exercicios excéntricos, pliométricos e

posturais no FIFA 11+ favoreceu um aumento expressivo na forca dos membros
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inferiores, particularmente dos isquiotibiais, musculatura essencial para a estabilidade do
joelho e prevencdo de lesbes sem contato. Simultaneamente, os componentes de
equilibrio dindmico e instabilidade progressiva estimularam a propriocepgéao, elevando a
capacidade dos atletas de responder rapidamente a estimulos externos com maior
controle postural. Além disso, os deslocamentos multiarticulares, as mudangas de
direcéo e os exercicios com ampla amplitude de movimento, caracteristicos do FIFA 11+,
indicam ganhos em mobilidade funcional, crucial para a execugao eficiente dos gestos
técnicos do futebol juvenil.

Portanto, os dados apresentados demonstram que os efeitos preventivos do
protocolo derivam diretamente do fortalecimento integrado dessas capacidades fisicas.
O aumento da forga garante maior resisténcia a cargas externas a propriocepg¢ao
aumenta a consciéncia corporal € o tempo de resposta motora e a mobilidade amplia o
controle articular durante a¢des de alta complexidade. Assim Juntas, essas variaveis
atuam sinergicamente para minimizar o risco de lesdes, destacando o FIFA 11+ como
uma estratégia eficaz de promog¢ao da saude musculoesquelética no futebol de base.

Ainda sob esse mesmo contexto de Nuhu et al., 2021. Elaborou um ensaio clinico
randomizado por cluster, onde 616 atletas de futebol em 24 equipes amadoras da liga
africana, contou com dois grupos de com 12 equipes no intervencao de FIFA 11+ e 12
equipes no grupo controle com aquecimento tradicional, onde verificou o impacto do FIFA
11+ sobre os atletas de futebol recreativo, durante uma temporada, os autores puderam
observar maior estabilidade articular e menor taxa de afastamento por lesdo nos
participantes do grupo intervencao, tais efeitos sdo atribuidos a atuagao do programa sob
o sistema neuromuscular, com estimulos regulares de equilibrio e controle postural,
especialmente durante os exercicios unilaterais e pliométricos, isso indica uma resposta
proprioceptiva aprimorada, favorecendo ajustes posturais rapidos, consequentemente
esta diretamente ligado ao aprimoramento da mobilidade, uma vez que os exercicios do
programa exigem controle postural dinamico, amplitude articular e coordenagdo motora
refinada. exercicios de forca excéntrica aliados a padrbes de movimento baseados em
agachamentos, saltos controlados e estabilizagbes em apoio unilateral, podem contribuir
para o aumento da forga funcional dos membros inferiores, particularmente dos grupos

musculares responsaveis pela prote¢cao das articulagdes do joelho e quadril.




18

No artigo de Thorborg et al (2017) que por meio de uma revisdo de meta analise
avaliou os efeitos desse programa em atletas de futebol, os ensaios clinicos
randomizados por cluster, que compararam FIFA 11+ com aquecimento tradicional em
grupos controle sem intervencéo preventiva. Foram analisados seis estudos com mais
de 7.000 jogadores e cerca de 510.000 horas de exposigao. A revisao sistematica e meta-
analise oferece evidéncia robusta de que o programa FIFA 11 é capaz de promover
beneficios protetores nas variaveis fisicas base, como forga, propriocepcéo e mobilidade.
O protocolo promove esse efeito ao incorporar exercicios de forca excéntrica e
estabilidade central, como o nérdico para isquiotibiais e os agachamentos com controle
postural, que aumentam a resisténcia muscular funcional e reduzem desequilibrios
biomecanicos. Além disso, os componentes de equilibrio e mudancas de direcdo com
controle de tronco geram estimulos proprioceptivos constantes, aprimorando a
capacidade dos atletas de detectar e responder a instabilidades articulares, ainda dentro
do ambito do protocolo os exercicios de deslocamento e rotagdo com amplitude elevada
favorecem o ganho de mobilidade ativa, permitindo maior liberdade de movimento.

Desta forma, os achados indicam que a reducdo das lesbes observadas nos
grupos que utilizaram o FIFA 11+ ndo € um resultado isolado, mas sim da consequéncia
direta de adaptacgdes fisicas promovidas pela pratica regular do programa, com melhora
sinérgica da forca, da propriocepcao e da mobilidade.

Ainda sob essa mesma perspectiva, o estudo de Silvers-Granelli et al. (2017)
tratou de realizar um ensaio clinico randomizado por cluster com 61 instituicbes da ncaa,
abrangendo 1.525 jogadores de futebol masculino universitario. As equipes foram
alocadas em dois grupos, o intervengao (usou do FIFA 11+ como aquecimento) e grupo
controle (aquecimento tradicional), o protocolo foi aplicado regularmente durante toda a
temporada competitiva (agosto a dezembro). Como resultado gragas a presenga de
exercicios chaves para o aumento da forga excéntrica dos isquiotibiais, musculos alvo na
estabilizacdo dinamica da articulagdo do joelho, essa forgca adicional contribui para o
controle da desaceleragdao e da mudanca de direcdo e agdes criticas no futebol, o
protocolo inclui tarefas que exigem controle postural fino, como apoios unilaterais e
equilibrio dindmico, favorecendo o aprimoramento da propriocepgao, ou seja, da
capacidade do atleta de perceber e reagir rapidamente as alteragdes no posicionamento
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corporal durante o movimento esportivo. Além disso, os deslocamentos laterais, avangos
com rotacdo e movimentos com ampla amplitude articular presentes no protocolo
sugerem ganhos na mobilidade funcional, especialmente nas articulagbes do quadril,
tornozelo e coluna toracica, as quais sao fundamentais para a execucgao eficiente no
futebol.

Por outro lado, contrapondo os achados anteriores, Slauterbeck et al., (2019),
avaliou 14 escolas de ensino médio dos EUA alocadas em dois grupos de 7 escolas,
onde o grupo intervencdo (FIFA 11+) contou com 945 jogadores e grupo controle
(aquecimento habitual) com 886 jogadores, durante duas temporadas, e como resultado
0 programa nao foi capaz de promover alteragdes nas variaveis de forga, propriocepgao
e mobilidade. Portanto ndo foram observadas evidéncias diretas ou indiretas de aumento
ou melhora das variaveis analisadas nesse estudo nos atletas que utilizaram o programa
FIFA 11+. Contudo, o resultado negativo acima apresentado pode ser explicado pela falta
de aderéncia dos grupos ao protocolo, o que comprometeu a consisténcia dos estimulos
necessarios para provocar adaptacoes perceptiveis nessas capacidades fisicas.

Entretanto, o resultado negativo de apenas um artigo apontado na pesquisa néao
diminui as vantagens e os ganhos apontado pelos artigos em questao pois a melhora da
propriocepc¢ao, da forca e mobilidade podem ser explicados abaixo.

Dito isso, no que tange a melhora da forga, pode ser explicado especialmente a
respeito dos musculos estabilizadores do core e isquiotibiais, que este aumento esta
diretamente relacionado a execucio de exercicios excéntricos e funcionais no protocolo
FIFA 11+, podendo ser observado nos estudos acima. Logo a atividades como o Nordic
hamstring e os agachamentos com estabilizacdo postural favoreceram o aumento da
forca excéntrica e isométrica dos membros inferiores, fundamentais para a absorgao de
impacto, desaceleragcdo e mudancgas de diregcdo. Além do mais, a repeticdo controlada
desses estimulos neuromusculares promove adaptacdo das unidades motoras,
aumentando a capacidade contratil e a resisténcia a fadiga muscular, o que explica nao
s6 o aumento gradual da forga, mas também a significativa redugcdo nas lesdes
observadas nos grupos intervencgao.

No tocante do aprimoramento da variavel propriocepc¢ao relatado nos estudos

pode estar relacionado a presencga constante de exercicios de equilibrio, instabilidade e
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controle motor no FIFA 11+. Posturas unilaterais, saltos com aterrissagens controladas e
mudancas rapidas de diregao estimulam os mecanorreceptores articulares e musculares,
favorecendo respostas reflexas mais rapidas e eficientes, tal ganho sensorio-motor &
essencial para prevenir lesées sem contato, especialmente em membros inferiores, pois
melhora a capacidade do atleta de estabilizar as articulagdes em situagdes imprevisiveis
e de alto impacto proveniente do esporte como o futebol.

Tratando ainda de melhora dessas variais relacionadas ao futebol, o aumento da
mobilidade funcional, pode ser explicado ao fato de estar diretamente ligado a execugao
continua de movimentos com maxima amplitude dentro do FIFA 11+. Assim sendo
exercicios como avangos, deslocamentos laterais, rotagdes controladas e alongamentos
dindmicos promovem nao apenas maior liberdade de movimento, mas também
estabilidade ativa nas articulacbes do quadril, tornozelo e coluna. Esses estimulos
contribuem para um maior refino técnico do atleta e reduzem o risco de lesdes
decorrentes de encurtamentos musculares ou restrigbes articulares, consolidando a
mobilidade como componente funcional da prevengao.

Fato interessante a ser observado no trabalho pelos dados aqui apresentados o
programa FIFA 11+ tem demonstrado resultados mais expressivos em publicos
especificos, a este fato pode ser respondido, que como eles ndo fazem um treinamento
especializado, programado, continuado e planejado o FIFA 11+ por ser um método
voltado para o atleta de alto rendimento pode ser de forma expressiva de melhor maneira
de abordagem para trabalhar todos os componentes necessarios para um melhor
estimulos neuromusculares organizados. Ao fato acima apresentado vale ressaltar e é
interessante apontar que de acordo com os artigos apresentados os resultados foram
mais expressivos em atletas amadores e criancas, dada a tamanha simplicidade, a facil
aplicabilidade e a combinagdo de exercicios funcionais que contribuem para ganhos
fisicos rapidos e reducéo significativa de lesdes, especialmente em contextos em que a
preparacgao fisica é limitada.

Apesar dos resultados positivos obtidos com o FIFA 11+, é importante destacar
que algumas limitagcbes metodologicas foram observadas nas pesquisas analisadas,
como variacbes na adesdo ao protocolo, diferengcas na forma de aplicacdo pelos

treinadores e a auséncia de mensuracao direta de algumas variaveis fisicas, como
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mobilidade e propriocepg¢ao em varios estudos. Além disso, a maioria das investigagdes
concentra-se em populacdes especificas e por periodos relativamente curtos, o que limita
a generalizagdo dos achados. Paralelamente, o futebol tem passado por uma evolugao
constante em termos de intensidade, velocidade e exigéncias fisicas, exigindo que os
programas de prevengao também avancem em complexidade e especificidade. Nesse
sentido, torna-se fundamental que estratégias como o FIFA 11+ sejam periodicamente
reavaliadas, adaptadas e validadas, para garantir que continuem eficazes diante das
crescentes demandas biomecanicas e fisioldégicas impostas aos atletas em todos os

niveis de desempenho.

CONCLUSAO

O protocolo demonstrou efeitos positivos sobre variaveis funcionais importantes,
como for¢ca muscular, propriocepg¢ao e mobilidade articular, contribuindo para a redugao
do risco de lesbes e melhoria do desempenho fisico. Desde forma a fisioterapia esportiva
pode se beneficiar amplamente da implementacdo do FIFA 11+, tanto na prevencgao
quanto na reabilitacdo de lesdes em atletas de futebol.

Contudo, observou-se uma escassez de estudos que avaliem diretamente essas
variaveis como desfechos primarios, especialmente em diferentes faixas etarias e niveis
competitivos.

Assim, reforca-se a necessidade de mais ensaios clinicos randomizados, com
amostras representativas e padronizagcdo metodoldgica, para validar e aperfeicoar a
aplicabilidade do FIFA 11+ na pratica fisioterapéutica. Recomenda-se, ainda, uma
eventual reestruturacdo do protocolo, de modo a atender melhor as demandas
especificas de cada grupo de atletas, fortalecendo sua eficacia como ferramenta

preventiva e terapéutica no contexto esportivo.
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