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Resumo

Introdugdo: O futebol é o esporte mais popular do mundo, sendo praticado por
milhndes de jovens atletas em diferentes niveis competitivos. No entanto, a alta
incidéncia de lesbes musculoesqueléticas, especialmente em jogadores em fase
de desenvolvimento, representa um desafio significativo para a saude e o
desempenho desses atletas. Diante desse cenario, a FIFA desenvolveu o
programa FIFA 11+, uma ferramenta de aquecimento estruturado que combina
exercicios de fortalecimento, equilibrio, pliometria e controle neuromuscular, com o
objetivo principal de reduzir o risco de lesdes. Estudos preliminares indicam que a
implementacao regular do programa pode reduzir as taxas de lesbes em atletas
juvenis, além de potencialmente melhorar pardmetros de desempenho fisico, como
agilidade, forca e equilibrio. No entanto, ainda n&do ha um consenso claro sobre a
efetividade do programa em diferentes faixas etarias e sexos, nem sobre a relacéo
entre a melhoria do desempenho fisico e a prevencéao de lesées nessa populacao.
Objetivo: Analisar, por meio de uma revisao sistematica da literatura, a eficacia do
programa FIFA 11+ na prevencao de lesées e na melhoria do desempenho fisico
de jogadores de futebol juvenil. Materiais e método: Foi conduzida uma revisao
sistematica com buscas nas bases de dados PubMed, ScienceDirect e SciELO,
utilizando os descritores: “FIFA 11+”, “youth soccer players”, “injury prevention”,
“physical performance” e “adolescent”, combinados por operadores booleanos.
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Foram incluidos ensaios clinicos randomizados e estudos quase-experimentais
publicados entre 2019 e agosto de 2025, que avaliem os efeitos do programa em
atletas com idades entre 10 e 18 anos. Estudos com adultos, criangas fora da faixa
etaria definida ou que nao utilizaram o protocolo completo do FIFA 11+ foram
excluidos. O processo de selegao seguira as diretrizes PRISMA, e os resultados
serdo sintetizados de forma narrativa e por meio de tabelas comparativas.
Resultados: A busca nas bases de dados resultou na selecdo de cinco ensaios
clinicos (2019-2025) com atletas de futebol juvenil (10-18 anos). A sintese dos
estudos mostra que a aplicagdo regular do programa FIFA 11+
proporciona:1.Prevencdo de lesbes: reducdo da incidéncia de lesdes
musculoesqueléticas, especialmente no joelho. 2. Melhoria do desempenho fisico:
ganhos em agilidade, poténcia de membros inferiores, equilibrio, forga isométrica,
forca do core, controle neuromuscular e capacidade aerdbica. 3. Aprimoramento
biomecanico: melhora nos padrdes de movimento, com redugao do valgo dinamico
do joelho. Conclusao: Com base na revisao de cinco estudos de alta qualidade, o
programa FIFA 11+ é eficaz para jovens jogadores de futebol a partir dos 10 anos,
oferecendo trés beneficios principais: prevencao de lesdes (especialmente no
joelho), melhoria do desempenho fisico (agilidade, poténcia e equilibrio) e eficacia
em ampla faixa etaria. O mecanismo chave é a melhora neuromuscular e de forga.
A principal limitacdo é a falta de estudos com atletas do sexo feminino e de
acompanhamento de longo prazo. Recomenda-se sua adogdo como pratica padrao
sob supervisdo capacitada, com pesquisas futuras voltadas para mulheres,
diferentes idades e follow-up prolongado.

Palavras-chave: FIFA 11+; Prevencdo de Lesdes; Desempenho Fisico; Futebol
Juvenil; Revisdo Sistematica.

Abstract

Introduction: Football is the most popular sport in the world, practiced by millions
of young athletes at different competitive levels. However, the high incidence of
musculoskeletal injuries, especially in developing players, represents a significant
challenge to these athletes’ health and performance. In this context, FIFA
developed the FIFA 11+ program, a structured warm-up tool that combines
strengthening, balance, plyometric, and neuromuscular control exercises, with the
main goal of reducing injury risk. Preliminary studies indicate that regular
implementation of the program can reduce injury rates in young athletes and may
also improve physical performance parameters such as agility, strength, and
balance. However, there is still no clear consensus on the program’s effectiveness
across different age groups and genders, nor on the relationship between improved
physical performance and injury prevention in this population. Objective: To
analyze, through a systematic literature review, the effectiveness of the FIFA 11+
program in preventing injuries and improving physical performance in young football
players. Materials and Methods: A systematic review will be conducted with
searches in the PubMed, ScienceDirect, and SciELO databases, using the
descriptors: “FIFA 11+", “youth soccer players”, “injury prevention”, “physical
performance”, and “adolescent”, combined with Boolean operators. Randomized
clinical trials and quase-experimental studies published between 2019 and August
2025, which assess the program'’s effects on athletes aged 10 to 18 years, will be
included. Studies involving adults, children outside the defined age range, or that
did not use the complete FIFA 11+ protocol will be excluded. The selection process
will follow PRISMA guidelines, and results will be synthesized narratively and



through comparative tables. Results: The database search resulted in the selection
of five clinical trials (2019-2025) involving youth soccer athletes (aged 10-18
years). The synthesis of the studies shows that the regular application of the FIFA
11+ program provides: 1. Injury prevention: reduction in the incidence of
musculoskeletal injuries, especially in the knee. 2. Improvement in physical
performance: gains in agility, lower limb power, balance, isometric strength, core
strength, neuromuscular control, and aerobic capacity. 3. Biomechanical
enhancement: improvement in movement patterns, with a reduction in dynamic
knee valgus. Conclusion: Based on a review of five high-quality studies, the FIFA
11+ program is effective for young soccer players aged 10 and older, offering three
main benefits: injury prevention (especially in the knee), improvement in physical
performance (agility, power, and balance), and effectiveness across a wide age
range. The key mechanism is neuromuscular and strength enhancement. The main
limitations are the lack of studies involving female athletes and long-term follow-up.
Its adoption as a standard practice under qualified supervision is recommended,
with future research focused on women, different age groups, and extended
follow-up.

Keywords: FIFA 11+; Injury Prevention; Physical Performance; Youth Football;
Systematic Review.

1. INTRODUCAO

O futebol é o esporte mais popular do mundo, sendo amplamente praticado
por diferentes pessoas, mas frequentemente apresenta um alto indice de lesbes
musculoesqueléticas, especialmente na categoria juvenil, onde os atletas estdo em

fase de desenvolvimento. (Zhou et al., 2022,p.13186).

Segundo Zhou et al., ao longo de uma década, uma pesquisa estatistica de
lesbes esportivas foi realizada, e identificou que 35% das lesdes esportivas
ocorrem durante a pratica de futebol, seja amador ou de alto nivel, o que faz com

que o futebol seja um dos esportes que mais ocorrem lesdes.

As lesbes mais comuns no futebol sdo as de membros inferiores, sendo o
joelho um dos locais mais afetados, essas lesbes sdo as de ruptura do ligamento
cruzado anterior (LCA) e lesbes no menisco. A maior parte das lesées ocorre

durante corrida/sprint, chute e salto/aterrissagem. (Soussi et al. 2025).

Nesse contexto, a FIFA e o seu Centro de Avaliacdo Médica e Pesquisa da
FIFA (F — MARC) criaram o Programa FIFA 11+,com o objetivo de prevenir lesdes
no futebol, através de estudos clinicos, eles perceberam que o FIFA 11+ pode
reduzir de 20% a 50% das incidéncias de lesdes. Diante dos resultados positivos

observados, a FIFA implementou uma estratégia de expansao global do programa.



A Copa do Mundo de 2010, na Africa do Sul, serviu como palco privilegiado para
seu lancamento oficial entre as associagdes-membro. O programa € implantado
por treinadores, fisioterapeutas e médicos. O programa FIFA 11+ €& utilizado por
jogadores de futebol de 14 anos ou mais, tanto amadores quanto de elite.
(FULLER, Colin; JUNGE, Astrid; DVORAK, Jiri. FIFA 11 pela Saude: manual do
treinador. Zurich: FIFA, 2014.)

Para além do seu principal propdsito que € a prevencao de lesdes, o
programa FIFA 11+ pode igualmente ser aplicado como uma atividade de
condicionamento, visando a otimizagdo aguda do rendimento fisico imediatamente
anterior a atividade principal, seja ela um treino ou competi¢cao. (Ferreira-Junior et
al.2023)

O FIFA 11+ é dividido em 3 partes: Parte 1: Aquecimento Geral — Corrida

leve e exercicios dinamicos para aquecer o0 corpo.

- Parte 2: Forga e Equilibrio (Principal) — Foco no core, pernas, pliometria e
equilibrio, com exercicios em trés niveis de dificuldade para permitir progresséo.

- Parte 3: Aquecimento Especifico — Corrida de alta intensidade, com
mudangas de diregéo, agilidade e foco técnico, podendo incluir bola para preparar

para o treino/jogo.( Seyedi et al.,2023).

Os estudos analisados demonstram que o FIFA 11+ melhora o desempenho
fisico (agilidade, salto, forca, sprint) e reduz fatores de risco biomecanicos (como
valgo dindmico do joelho) em jogadores juvenis. No entanto, ndo ha consenso ou
sintese clara sobre a relagcdo entre a melhoria do desempenho fisico e a
efetividade na prevencao de lesdes nessa populagdo. Além disso, a maioria dos
estudos foca em populagbes especificas (por idade, género e nivel competitivo),

sem uma visao integrada que una desempenho e prevengao.

Este trabalho dedicar-se-4 a investigar, por meio de uma Revisao
Sistematica da Literatura, a eficacia consolidada desse programa no contexto

especifico de jogadores de futebol juvenil.

Apesar da popularidade e uso disseminado do programa FIFA 11+,
permanece incerta a extensdo da sua eficacia na prevencdo de lesdes
musculoesqueléticas e na potencial melhora do desempenho fisico em jogadores
de futebol juvenil, considerando variagdes por faixa etaria e sexo. Além disso, a
relacdo entre melhorias no desempenho fisico e reducado da incidéncia de lesdes

nao esta plenamente esclarecida em populagdes jovens.



A alta incidéncia de lesbes no futebol juvenil gera impactos negativos no
desenvolvimento esportivo, na qualidade de vida e na trajetoria atlética. Programas
de prevencado baseados em evidéncias, como o FIFA 11+, representam uma

estratégia viavel e acessivel.

Com base na literatura preliminar, a hipétese principal deste trabalho é a de
que a implementacao regular (pelo menos duas vezes por semana) do programa
FIFA 11+ é efetiva para reduzir significativamente a incidéncia global de lesdes
musculoesqueléticas e para promover melhorias estatisticamente relevantes em
componentes do desempenho fisico, como agilidade, forga do core e equilibrio, em

jogadores de futebol juvenil.

Objetivo Geral

O artigo tem por objetivo analisar, por meio de revisdo sistematica da
literatura, a eficacia do programa FIFA 11+ na prevencdo de lesdes e no

desempenho fisico de jogadores de futebol juvenil.

. Objetivos Especificos

. Identificar e sintetizar os efeitos do FIFA 11+ na prevencao de lesbes

musculoesqueléticas em atletas juvenis.

. Avaliar o impacto do programa em variaveis de desempenho fisico,

como agilidade, forga, salto, sprint e capacidade aerdbica.

. Comparar os resultados entre diferentes faixas etarias (sub-12,
sub-14, sub-16).
. Verificar a relagao entre a melhoria no desempenho fisico e a redugao

na incidéncia de lesodes.

. Identificar limitagcbes metodoldgicas e lacunas nos estudos existentes

para direcionar pesquisas futuras.

A presente pesquisa se justifica pela relevancia pratica e social do tema,
especialmente diante do cenario de alta incidéncia de lesbes musculoesqueléticas
em jogadores de futebol juvenil, os quais estdo em fase de desenvolvimento fisico
e maturacdo esportiva. Muito embora existam estudos sobre os efeitos do
programa FIFA 11+ na prevengao de lesdes e no desempenho fisico, observa-se
uma lacuna no que diz respeito a consolidagao dessas evidéncias por meio de uma
revisdo sistematica que integre e compare os resultados entre diferentes faixas

etarias, niveis competitivos e géneros. Além disso, ainda ndo esta plenamente



esclarecida a relagao entre a melhoria do desempenho fisico proporcionada pelo
programa e a efetiva reducao da incidéncia de lesdes nessa populagao especifica,
0 que torna necessario investigar de forma sistematizada a eficacia do FIFA 11+ no
contexto do futebol juvenil, a fim de subsidiar praticas baseadas em evidéncias por

parte de treinadores, fisioterapeutas e demais profissionais da saude e do esporte.

2. METODO

Trata-se de uma revisao da literatura realizada por meio de busca sistematica
em bases de dados cientificas. As buscas foram conduzidas nas bases PubMed,
SciELO e ScienceDirect, resultando inicialmente em um total de 80 estudos
identificados, sendo 78 provenientes do PubMed, 1 da SciELO e 1 da
ScienceDirect.
Apo6s a identificacdo dos estudos, foi realizada a remogao de duplicatas, totalizando
2 registros excluidos. Em seguida, 78 estudos foram submetidos a triagem por meio
da leitura de titulos e resumos, dos quais 63 foram excluidos por ndo atenderem
aos critérios de elegibilidade previamente estabelecidos.
Posteriormente, 15 artigos foram selecionados para leitura na integra. Apds essa
etapa, 10 estudos foram excluidos por ndo atenderem aos critérios de incluséo,
resultando em uma amostra final de 5 artigos incluidos na revisao.

Foram utilizados os seguintes descritores: “FIFA 11+", “Youth soccer players”
(Jogadores de futebol juvenil), “Injury prevention” (Prevencédo de lesdes), “Physical
performance” (Desempenho fisico), “Adolescent” (Adolescente), as palavras-chave
utilizadas foram nos idiomas inglés e portugués, com conectivos “AND” e “OR”; o
periodo da busca nas bases de dados foram entre 2019 e agosto de 2025.

Os critérios de inclusdo: estudos do tipo ensaio clinico randomizado e estudos

Quase-experimentais, que abordassem os efeitos do programa FIFA 11+ na
Prevencgao de lesdes e no desempenho fisico de jogadores de futebol juvenil.

Os Critérios de exclusao: artigos desenvolvidos com atletas de outras
modalidades.

Estudos com adultos (acima de 18 anos) ou criangas (abaixo de 10 anos),
Intervengdes que nao utilizaram o protocolo FIFA 11+ completo, artigos de revisao,
Estudos de caso, artigos n&o disponiveis na integra e em idiomas diferentes
de Portugués, inglés ou espanhol.

O processo de selegéao foi representado em fluxograma conforme as diretrizes

PRISMA, ja os resultados foram apresentados em forma de tabelas, quadros e



sintese narrativa, permitindo a comparacdo entre os estudos e uma discussao

acerca da efetividade do programa com base nas evidéncias cientificas disponiveis.

Fluxograma PRISMA

IDENTIFICACAO

Registros identificados nas
bases de dados
n =80
« PubMed (n = 78)
*SciELO (n=1)
» ScienceDirect (n=1)

|

TRIAGEM

Registros triados

|

RESULTADOS

Registros apos remocgdo de dupli-
catas (n=78

!

Registros }

— N

A

n=78 | excluidoés
11
n=78 | ' n=63 |
Registros lidos na intégra |J
n=15 ‘
Exclustes com justificativa:
Eal = Adultos +18 anos ou criangas
- Intervengao sem protocolo
- Artigos de revisao / estudo
- Idiomas diferentes de PT/VE
= Artigos nao disponiveis na Integra
v = S
INCLUSAO

Estudos incluidos na

sintese

qualitativa
n=>5

- Trajkovic et al. 2020

- Zhou et al. 2022

- Seyrek et al. 2023

- Ferreira-Junior et al. 2023
- Soussi et al. 2025

A busca nas bases de dados PubMed, ScienceDirect e SciELO, utilizando

os descritores e critérios de inclusdo predefinidos, resultou na selegdo de cinco

estudos que atenderam integralmente aos critérios de elegibilidade: Trajkovi¢ et al.

(2020),

Soussi et al. (2025), Zhou et al. (2022), Seyedi et al. (2023) e

Ferreira-Junior et al. (2023). Todos os estudos selecionados sé&o ensaios clinicos

randomizados ou estudos quase-experimentais, publicados entre 2019 e agosto de



2025, envolvendo atletas de futebol juvenil com idades entre 10 e 18 anos. Os

resultados foram sintetizados de forma narrativa e organizados em quadros

comparativos, conforme demonstrado na Tabela 1.

Tabela 1. Caracteristicas e principais resultados dos estudos incluidos

AUTOR/ANO TIPO DE ESTUDO METODOLOGIA | RESULTADOS
OBJETIVO
Soussi et Ensaio  Clinico | Investigar o efeito do O programa
al. (2025) Randomizado programa de foi eficaz na reducéo
aquecimento FIFA 11+
na instabilidade do joelho | de  lesdes
e no desempenho motor ligamentares
em jovens jogadores de | particularmente em
futebol do Sexo | mecanismos de
masculino. nao-contato. ( pag.
1 do arquivo
1000203314.png)
Zhou et al. Ensaio  Clinico | Avaliar o efeito do FIFA O programa
(2022) Randomizado 11+ na forca isométrica provavelmente

na capacidade de corrida
de jovens jogadores de
futebol.

aponta ganhos na

agilidade, poténcia
de membros
inferiores e

equilibrio postural. (
pag. 1 do arquivo
1000203314.png)




Seyedi et
al. (2023)

Ensaio

Clinico

Randomizado de Grupo

Paralelo

Investigar 0s

efeitos do programa de
aquecimento FIFA 11+
na cinematica e na
propriocepgao de
jogadores de futebol
adolescentes.

O programa
melhora a forga do
core e o controle

neuromuscular. (p.

1)

Ferreira-
Junior et al. (2023)

Estudo

Experimental

Quase-

Avaliar os efeitos
de
intensidades do FIFA 11+

no desempenho fisico de

diferentes

jogadores de futebol sub-
15.

O programa
pode ser aplicado
como uma atividade
de
condicionamento,
visando a
otimizagao aguda do
rendimento fisico
imediatamente
anterior a atividade

principal. (p. 6)

Trajkovic
et al. (2020)

Ensaio

Randomizado

Clinico

Avaliar os efeitos

de um programa curto (4
semanas) de
aquecimento FIFA 11+
no desempenho fisico de
jovens jogadores de
futebol (10-12 anos),
comparando-o com O
aquecimento tradicional.

Melhorias

significativas no
grupo FIFA 11+ em
comparagao ao
controle no salto
horizontal (5,6% vs.
-1,9%) e no teste de
agilidade de lllinois
(-1,9% vs. 0,03%).
Melhora significativa
no consumo
maximo de oxigénio
(Voara) apenas no
grupo

FIFA 11+,




De forma geral, os resultados sintetizados demonstram que a
implementacao regular do

programa FIFA 11+ esta associada a:

1. Prevencdo de Lesbes: Redugdo da incidéncia de lesbes
musculoesqueléticas,

especialmente no joelho (ligamentares e por mecanismos de n&o-contato),
conforme evidenciado por Soussi et al. (2025).

2. Melhoria do Desempenho Fisico: Ganhos significativos em agilidade,
poténcia de

membros inferiores (salto horizontal e vertical), equilibrio postural, forga isométrica,
forga do core, controle neuromuscular e capacidade aerdbica (VO,max), conforme
demonstrado por Trajkovic et al. (2020), Zhou et al. (2022) e Seyedi et al. (2023).

3. Biomecanica: Melhora nos padrdes biomecanicos, com reducido do
valgo dindmico de

joelho, um fator de risco crucial para lesées do ligamento cruzado anterior (Seyedi
et al., 2023).

4 DISCUSSAO

A presente revisao sistematica teve como objetivo analisar, por meio da
sintese das

melhores evidéncias disponiveis, a eficacia do programa FIFA 11+ na prevencéo
de lesdes e no desempenho fisico de jogadores de futebol juvenil. Os resultados
encontrados estdo em consonancia com a literatura existente e reforcam a
hipétese de que o programa € uma ferramenta eficaz, multifacetada e de facil

implementacao para essa populagao.

Eficacia em Diferentes Faixas Etarias e o Preenchimento de uma
Lacuna Importante

Um dos objetivos especificos deste trabalho foi comparar os resultados
entre diferentes

faixas etarias. A inclusdo do estudo de Trajkovi¢ et al. (2020) & particularmente
relevante, pois aborda diretamente uma lacuna critica identificada na literatura: a
caréncia de estudos com atletas com menos de 14 anos. Seus resultados
demonstram que mesmo uma intervencdo de curta duracédo (4 semanas) com o
FIFA 11+ & capaz de gerar melhorias significativas no desempenho fisico de
criangas de 10 a 12 anos, especificamente no salto horizontal (aumento de 5,6%) e

na agilidade (reducéo de 1,9% no tempo do teste de lllinois). Esses achados



corroboram os de Pomares-Noguera et al. (2018) com o programa “FIFA 11+ Kids”
e sugerem que o programa original, quando aplicado em seu nivel de dificuldade
iniciante, € ndo apenas seguro, mas também eficaz para essa faixa etaria. Esta
evidéncia € crucial, pois o desenvolvimento de competéncias motoras
fundamentais — como saltar, aterrissar e mudar de diregdo — nesta fase de
maturagdo é essencial para o modelo de desenvolvimento atlético de longo prazo
(Lloyd et al., 2015). Para atletas mais velhos, como os adolescentes dos estudos
de Seyedi et al. (2023) e Zhou et al. (2022), os beneficios em forga, poténcia e
controle neuromuscular foram igualmente expressivos, indicando que o programa

pode ser progressivamente desafiado conforme a capacidade do atleta aumenta.

Relagdo entre Melhoria do Desempenho Fisico e Prevencao de Lesodes

A relacao entre a melhoria do desempenho fisico e a reducéo da incidéncia
de lesbes € um

ponto central da discussdo e um dos objetivos especificos deste trabalho. Os
estudos de Seyedi et al. (2023) e Soussi et al. (2025) fornecem evidéncias
biomecanicas e epidemioldgicas que se complementam de forma robusta. Seyedi
et al. (2023) demonstraram que o FIFA 11+ melhora significativamente o controle
neuromuscular e reduz o valgo dinadmico do joelho, um fator de risco biomecanico
bem estabelecido para lesées do ligamento cruzado anterior (LCA). Paralelamente,
Soussi et al. (2025) confirmaram que essa melhoria se traduz em uma redugao
efetiva na incidéncia de lesdes ligamentares, particularmente em mecanismos de
nao-contato. Em complemento, os ganhos em agilidade, forga e poténcia
observados por Zhou et al. (2022) e Trajkovic et al. (2020) sugerem que um atleta
mais forte, mais rapido e mais agil estd melhor preparado para suportar as cargas
mecanicas impostas pelo esporte, criando um “perfil atlético protetor”. Assim, os
dados indicam que os ganhos neuromusculares e de desempenho atuam como
mediadores fisiolégicos que explicam, em grande parte, a redugdo das taxas de

lesdo.

O Programa FIFA 11+ como Ferramenta de Condicionamento Fisico

Além de seu papel preventivo consolidado, o FIFA 11+ demonstra ser um
eficaz método

de condicionamento fisico. Ferreira-Junior et al. (2023) mostraram que diferentes
intensidades do programa podem otimizar agudamente o rendimento fisico

imediatamente antes da atividade principal, posicionando-o como uma ferramenta



valiosa para o aquecimento. Trajkovi¢ et al. (2020) adicionam uma nova camada a
essa visdo ao demonstrar melhorias cronicas no consumo maximo de oxigénio
(VO,max) apds apenas 4 semanas de intervencdo — um beneficio tipicamente
associado a treinamentos aerdbicos especificos. Este achado sugere que o
programa, quando realizado regularmente, pode contribuir para o desenvolvimento
da capacidade cardiorrespiratéria de jovens atletas, um componente fundamental
para o desempenho intermitente de alta intensidade caracteristico do futebol. A
combinagao desses efeitos agudos e crénicos refor¢ga a ideia de que o FIFA 11+
transcende sua fungao original de prevengao, consolidando-se como um método

de treinamento abrangente.

Limitagoes Metodoldgicas e Lacunas de Pesquisa

As limitagdes e lacunas identificadas nos estudos analisados corroboram
0s objetivos

especificos deste trabalho e direcionam agendas de pesquisa futuras. A principal
limitagdo, evidenciada por Trajkovi¢ et al. (2020) e também presente nos demais
estudos, é a escassez de investigagdes com atletas do sexo feminino. A quase
totalidade dos estudos selecionados concentrou-se em populagdes masculinas, o
que impede a generalizacdo dos resultados para o futebol juvenil feminino, um
grupo com caracteristicas fisiolégicas e taxas de lesdo distintas. Outras limitagcoes
recorrentes incluem: (a) o curto periodo de intervencéo (4 a 12 semanas), que nao
permite avaliar a retengcdo dos beneficios a longo prazo; (b) a auséncia de
follow-up apds o término da intervengao; (c) a falta de randomizagao em alguns
desenhos quase-experimentais, o que pode introduzir vieses de selegao; e (d) a
heterogeneidade nos desfechos avaliados, que dificulta a realizagdo de

meta-analises robustas.

5 CONCLUSAO

Com base na revisao sistematica da literatura, que sintetizou cinco estudos
de alta relevancia metodoldgica, conclui-se que o programa FIFA 11+ é eficaz tanto
na prevencao de lesbes musculoesqueléticas quanto na melhoria do desempenho
fisico em jogadores de futebol juvenil. A sintese das evidéncias demonstra que sua
implementacgéo regular, com frequéncia de duas a trés vezes por semana, produz

os seguintes beneficios:



1. Prevencdo de Lesbes: Reduz significativamente a incidéncia de
lesdes, especialmente as ligamentares do joelho, por meio da melhoria do controle
neuromuscular e da correcdo de padrbes biomecéanicos de risco, como o valgo
dinamico.

2. Melhoria do Desempenho Fisico: Promove ganhos significativos e
clinicamente relevantes em multiplas variaveis, incluindo agilidade, poténcia de
membros inferiores (salto horizontal e vertical), equilibrio, forga do core, resisténcia
aerobica (VO,max) e controle neuromuscular.

3. Eficacia em Ampla Faixa Etaria: Os beneficios sdo observaveis em
uma ampla faixa etaria, incluindo atletas com menos de 14 anos (a partir dos 10
anos), preenchendo uma lacuna importante na literatura e demonstrando a

adequacgao do programa para as categorias de base.

A melhoria do desempenho fisico, particularmente em componentes
neuromusculares e de forga, atua como um mecanismo fundamental para a
reducao do risco de lesdes, criando um perfil biomecanico e atlético mais robusto e

resiliente.

Apesar dos resultados promissores, a generalizagdo dos achados € limitada
pela escassez de estudos com atletas do sexo feminino e pela necessidade de
investigacées com periodos de intervengdo mais longos e follow-up para avaliar a

retencao dos efeitos a médio e longo prazo.

Diante do exposto, recomenda-se a adogcdo do programa FIFA 11+ como
pratica padrao de aquecimento e condicionamento para equipes de futebol juvenil
de ambos os sexos, sob supervisdo de treinadores e fisioterapeutas devidamente
capacitados. Para pesquisas futuras, sugere-se a realizacdo de ensaios clinicos
randomizados controlados que: (a) investiguem a eficacia do programa
especificamente em atletas do sexo feminino; (b) avaliem os efeitos em diferentes
categorias etarias (especialmente sub-12 e sub-14) com maior rigor metodolégico;
(c) incluam periodos de follow-up para avaliar a retengdo dos beneficios; e (d)
estabelegcam, por meio de analises de mediacao estatistica, a relagao direta entre

os ganhos de desempenho e a redugéo da incidéncia de lesdes.
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