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RESUMO 
 
 

O futebol é o esportes mais praticado do mundo, levando a um número significativo 

de lesões, identificar maneiras efetivas de diminuir o número dessas lesões e de 

fundamental importância uma vez que elas geram afastamento de jogos e percas 

financeiras para atletas e equipes, bem como os sistemas de saúde. Em 2010 a FIFA 

desenvolveu um programa para guiar clubes e atletas na prevenção de lesões de fácil 

aplicação nas rotinas de treinamento, Programa esse que foi atualizado alguns anos 

depois e está novamente a disposição para implementação na rotina dos atletas 

amadores e profissionais. OBJETIVO: O objetivo do estudo constituiu em evidenciar 

a efetividade do programa FIFA 11+ e seus possíveis efeitos secundários. 

METODOLOGIA: Foi realizado uma revisão bibliográfica por revisões da literatura que 

avaliaram a implementação do programa FIFA 11+, a pesquisa foi feita na base de 

dados PUBMED, utilizando as palavras chaves: FIFA 11, soccer (futebol) e injury 

prevention (prevenção de lesões). RESULTADO: Foram encontrados 1.590 artigos, 

que após análise, apenas 6 atenderam aos critérios de inclusão do estudo. 

CONCLUSÂO: Os achados do estudo comprovam a efetividade do protocolo FIFA 

bem como efeitos secundários positivos advindos de sua aplicação. 

 

Palavras-chave: FIFA 11; Futebol, Prevenção de Lesões 

 
  



 

 

ABSTRACT 
 
 

Football is the most played sport in the world, leading to a significant number of injuries, 

identifying effective ways to reduce the number of these injuries is of fundamental 

importance since they lead to absence from games and financial losses for athletes 

and teams, as well as health systems. In 2010 FIFA developed a program to guide 

clubs and athletes in the prevention of injuries that is easy to apply in training routines. 

This program was updated a few years later and is again available for implementation 

in the routine of amateur and professional athletes. OBJECTIVE: The aim of the study 

was to demonstrate the effectiveness of the FIFA 11+ program. METHODOLOGY: A 

literature review was carried out by meta-analyses that evaluated the implementation 

of the FIFA 11+ program, the search was made in the PUBMED database, using the 

keywords: FIFA 11, soccer, and injury prevention. RESULT: 1,590 articles were found, 

which after analysis, only 6 met the study inclusion criteria. CONCLUSION: The 

findings of the study confirm the effectiveness of the FIFA protocol as well as positive 

side effects arising from its application. 

 

Keywords: FIFA 11; Soccer; Injury Prevention. 
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1. INTRODUÇÃO E REVISÃO DE LITERATURA 

 

O futebol é um dos esportes mais praticados no mundo, acarretando um risco 

significativo de lesões, principalmente em membros inferiores (SADIGURSKY et al., 

2017). Além de causar grandes perdas financeiras a clubes e ligas de futebol, as 

lesões levam ao afastamento dos jogadores e diminuição do desempenho dos times 

tanto profissionais quanto amadores. Essas lesões estão relacionadas principalmente 

a fatores modificáveis, aqueles que podem ser melhorados por meio de programas de 

treinamento que influenciam a força, o equilíbrio e a flexibilidade, o que reforça a 

importância dos programas de aquecimento como estratégia de prevenção 

(SADIGURSKY et al., 2017). 

Conforme estudo de Owen et al. (2013) apurou, programas de treinamento que 

englobam exercícios de mobilidade e estabilidade do core podem ajudar a reduzir a 

incidência de lesões musculares. Prevenir lesões é de extrema importância, visto que 

uma lesão anterior é um fator de risco significativo para sofrer outra lesão (PATERNO 

MV et al. 2010), pensando nisso, desde 2004, a FIFA (Féderation Internationale de 

Football Association) entidade máxima do esporte, tem trabalhado em estratégias de 

prevenção a lesões introduzindo os programas de prevenção do FIFA Medical 

Assessment and Research Centrer (F-MARC) e avaliando seus efeitos nas taxas de 

lesões no futebol (JUNGE et al., 2011), tendo em 2006 desenvolvido o programa de 

prevenção se lesões FIFA 11, que consiste em um aquecimento completo voltado 

para prevenção de lesões em jogadores de futebol, que abrange exercícios de 

estabilização central, treinamento muscular excêntrico da coxa, treinamento 

proprioceptivo, exercícios pliometricos e estabilização dinâmica (SADIGURSKY et al., 

2017). 

A estrutura do programa FIFA 11+ possui três etapas com um total de 15 

exercícios que devem ser realizados na sequencia conforme descrito na cartilha de 

orientações para as equipes dispostas a implementar o processo. 

O espaço para o aquecimento deve ser composto por seis pares de cones 

paralelos com cerca de 6m de distância entre eles. Dois jogadores começam 

simultaneamente a partir da parte interna do primeiro par de cones e realizando a volta 

por fora dos cones. 
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Quadro 1 – Exercícios do FIFA 11+ 

Parte 1: Exercícios de corrida em baixa velocidade, alongamento ativo e 

contato controlado entre parceiros 

# Exercício Repetições Instruções 

1 
Corrida em 

linha reta 
2 series 

Corra até o ultimo cone. Corra 

ligeiramente mais rápido na volta 

2 

Corrida com 

quadril para 

fora 

(rotação 

externa de 

quadril) 

2 series 

Corra até o primeiro cone. Pare e levante 

o joelho para frente. Gire o joelho para o 

lado e coloque o pé no chão. Corra até o 

próximo cone e faça o exercício com a 

outra perna. Quando tiver concluído o 

trajeto retorne correndo. 

3 

Corrida com 

quadril para 

dentro 

(rotação 

interna do 

quadril) 

2 series 

Corra até o primeiro cone. Pare e levante 

o joelho para o lado. Gire o joelho para 

frente e coloque o pé no chão. Corra até 

o próximo cone e faça o exercício com a 

outra perna. Quando tiver concluído o 

trajeto retorne correndo. 

4 

Corrida em 

volta do 

colega 

2 series 

Corra em frente até o primeiro cone. 

Alterne lateralmente em um Angulo de 

90° na direção de seu colega, faça um 

círculo em torno dele (sem alterar a 

direção de sua visão) e volte para o 

primeiro cone. Corra até o próximo cone 

e repita o exercício. Quando tiver 

concluído o trajeto retorne correndo. 

5 

Corrida com 

salto com 

contato 

entre 

ombros 

2 series 

Corra até o primeiro cone. Alterne 

lateralmente em um Angulo de 90° em 

direção a seu colega. No meio, pule 

lateralmente em direção a ele, 

provocando o contato entre ombros. 

Alterne de volta para o primeiro cone. 

Corra até o próximo cone e repita o 

exercício. Quando tiver concluído o 

trajeto retorne correndo. 

6 Corrida 

rápida para 
2 series 

Corra rapidamente para o Segundo cone, 

depois corra de costas rapidamente para 

o primeiro cone, mantendo os quadris e 
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frente e 

para trás 

joelhos levemente dobrados. Repita, 

correndo dois cones para frente e um de 

costas. Quando tiver concluído o trajeto 

retorne correndo. 

Parte 2: Seis conjuntos de exercícios focados na força do core e das pernas, 

equilíbrio e pliometria/ agilidade. Todos com três níveis de dificuldade 

crescente 

# Exercício Repetições Instruções 

7.1 

Prancha 

estática 

(supino 

estático) 

3 series (20 

a 30 

segundos 

cada) 

Assuma a posição inicial, deitando de 

frente, apoiando-se nos antebraços e 

pés. 

Durante esse exercício, levante o tronco, 

a pélvis e as pernas até que seu corpo 

forme uma linha reta da cabeça até os 

pés. Leve seus ombros em direção a 

coluna, de forma que eles fiquem 

alinhados com a mesma. Os cotovelos 

ficam diretamente abaixo dos ombros. 

Contraia os músculos do abdômen e dos 

glúteos e mantenha a posição. Faça uma 

pausa rápida e repita o exercício. 

7.2 

Prancha 

com as 

pernas 

alternadas 

3 series (40 

a 60 

segundos 

cada) 

Assuma a posição inicial, deitando de 

frente, apoiando-se nos antebraços e 

pés. 

Durante esse exercício, levante o tronco, 

a pélvis e as pernas até que seu corpo 

forme uma linha reta da cabeça até os 

pés. Leve seus ombros em direção a 

coluna, de forma que eles fiquem 

alinhados com a mesma. Os cotovelos 

ficam diretamente abaixo dos ombros. 

Contraia os músculos do abdômen e dos 

glúteos. Levante uma perna por vez, 

mantendo a posição por 2 segundos. 

7.3 

Prancha 

levantando 

e mantendo 

uma perna 

3 series (20 

a 30 

segundos 

cada lado) 

Assuma a posição inicial, deitando de 

frente, apoiando-se nos antebraços e 

pés. 
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Durante esse exercício, levante o tronco, 

a pélvis e as pernas até que seu corpo 

forme uma linha reta da cabeça até os 

pés. Leve seus ombros em direção a 

coluna, de forma que eles fiquem 

alinhados com a mesma. Os cotovelos 

ficam diretamente abaixo dos ombros. 

Contraia os músculos do abdômen e dos 

glúteos. Levante a perna cerca de 10 a 

15 cm do chão e mantenha a posição. 

 

8.1 

Prancha 

lateral 

estático 

3 series (20 

a 30 

segundos 

de cada 

lado) 

Assuma a posição inicial, deitado de lado 

com o joelho da perna inferior dobrado 

em 90° e apoiando-se no antebraço e na 

perna inferior. 

Durante esse exercício, levante a pélvis e 

a perna superior até que estejam 

alinhados com o ombro e mantenha a 

posição. O cotovelo do braço de apoio 

está diretamente abaixo do ombro. 

 

8.2 

Prancha 

lateral 

levantando 

e abaixando 

o quadril 

3 series (20 

a 30 

segundos 

cada lado) 

Assuma a posição inicial, deitando de 

lado com ambas as pernas esticadas e 

apoiando-se sobre o antebraço. 

Durante o exercício, levante a pélvis e as 

pernas (apenas a parte exterior do pé 

inferior continua no chão) até que o corpo 

esteja alinhado do ombro superior até pé 

superior. Agora abaixe os quadris até o 

chão e levante-os novamente. Repita por 

20 a 30 segundos. O cotovelo do braço 

de apoio está diretamente abaixo do 

ombro. 

8.3 

Prancha 

lateral com 

levantament

o de perna 

3 series (20 

a 30 

segundos 

cada lado) 

Assuma a posição inicial, deitando de 

lado com ambas as pernas esticadas e 

apoiando-se sobre o antebraço e a perna 

inferior. 
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Durante o exercício, levante a pélvis e as 

pernas (apenas a parte exterior do pé 

inferior continua no chão) até que o corpo 

esteja alinhado do ombro superior até pé 

superior. Agora, levante a perna superior 

e abaixe-a novamente devagar. Repita 

por 20 a 30 segundos. O cotovelo do 

braço de apoio está diretamente abaixo 

do ombro. 

 

9 
Coxa 

(Nórdico) 

Iniciante: 1 

serie (3 a 5 

repetições) 

Intermediári

o: 1 serie (7 

a 10 

repetições) 

Avançado: 1 

serie (12 a 

15 

repetições 

Assuma a posição inicial, ajoelhando-se 

em uma superfície macia, com os joelhos 

separados na largura do quadril, e 

cruzando os braços no peito. Seu 

parceiro se ajoelha atrás de você e 

segura a parte inferior de suas pernas 

com as duas mãos, diretamente acima 

dos calcanhares, empurrando- as para o 

chão com o peso do corpo. 

Durante esse exercício, o corpo deve 

estar totalmente alinhado, da cabeça aos 

joelhos. Curve-se devagar para frente, 

tentando manter a posição, assume o 

peso sobre as mãos, caindo numa 

posição de flexão de braços. 

10.1 

Apoio em 

uma perna 

segurando a 

bola 

2 series (30 

segundos 

em cada 

perna) 

Assuma a posição inicial, em apoio 

unipodal segurando uma bola a frente 

com as duas mãos. Curve o joelho e 

quadril suavemente, de forma que seu 

tronco fique suavemente inclinado para 

frente. Mantenha a perna levantada um 

pouco atrás da perna de apoio. 

Durante o exercício, mantenha o 

equilíbrio e o peso do corpo na ponta dos 

pés. Mantenha a posição por 30 

segundos. É possível aumentar a 

dificuldade do exercício retirando 

levemente o calcanhar do chão ou 

passando a bola em torno da cintura e/ou 

por baixo do outro joelho. 
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10.2 

Equilíbrio 

em uma 

perna 

jogando a 

bola para o 

parceiro 

2 series (30 

segundos 

em cada 

perna) 

Assuma a posição inicial, tomando uma 

distância de 2 a 3 metros do seu 

parceiro, com cada uma de vocês em 

apoio unipodal Curve o joelho e quadril 

suavemente, de forma que seu tronco 

fique suavemente inclinado para frente. 

Mantenha a perna levantada um pouco 

atrás da perna de apoio. 

Durante o exercício, mantenha o 

equilíbrio ao passar a bola para o 

parceiro. Contraia o abdômen e 

mantenha o peso na ponta do pé. 

10.3 

Equilíbrio 

em uma 

perna 

testando 

seu parceiro 

2 series (30 

segundos 

em cada 

perna) 

Assuma a posição inicial, tomando 

distancia de um braço do seu parceiro, 

ambos se equilibrando em uma perna. 

Curve o joelho e quadril suavemente, de 

forma q o tronco fique suavemente 

inclinado para frente. Mantenha a perna 

levantada um pouco atrás da perna de 

apoio. 

Durante esse exercício, mantenha o 

equilíbrio enquanto seu parceiro tenta 

desequilibra-lo, empurrando em 

diferentes direções. Volte sempre a 

posição inicial. Mantenha a posição por 

30 segundos, troque de perna e repita. 

11.1 
Agachamen

to 

2 series (30 

segundos 

cada) 

Assuma a posição inicial, mantendo-se 

em pé com os pés separados a distância 

dos quadris e as mãos na cintura. 

Durante esse exercício, incline 

suavemente os quadris, joelhos e 

tornozelos, até que seus joelhos estejam 

flexionados em 90°. Incline o tronco para 

frente. Depois endireite o tronco, os 

quadris e os joelhos. Quando os joelhos 

estiverem completamente esticados, 

fique na ponta dos pés e abaixe-se 

novamente. Repita o exercício por 30 

segundos. 
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11.2 

Agachamen

to com 

impulse 

frontal 

2 series (10 

impulsos 

cada lado) 

Assuma a posição inicial, mantendo-se 

em pé com os pés separados a distância 

dos quadris e as mãos na cintura. 

Durante esse exercício, impulsione as 

pernas para frente devagar, em ritmo 

constante. Enquanto impulsiona, incline 

os quadris e joelhos suavemente até que 

o joelho dianteiro esteja flexionado em 

90°. O joelho dobrado não deve ir além 

da ponta dos pés. Mantenha o tronco 

ereto e a pelve na horizontal. 

11.3 

Agachamen

to de uma 

perna 

2 series (10 

repetições 

de cada 

lado 

Assuma a posição inicial, mantenha-se 

em pé em uma perna, perto do seu 

parceiro, de forma que os dois possam 

apoiar-se livremente um no outro. 

Mantenha a perna levantada um pouco 

atrás da perna de apoio. 

Durante esse exercício, dobre o joelho ao 

mesmo tempo que seu parceiro. Dobre o 

joelho devagar, se possível até que ele 

esteja flexionado em 90°. 

12.1 
Saltos 

Verticais 

2 series (30 

segundos 

cada) 

Assuma a posição inicial, mantendo-se 

em pé com os pés separados à distância 

dos quadris e as mãos na cintura. 

Durante esse exercício, incline 

suavemente os quadris, joelhos e 

tornozelos, até que seus joelhos estejam 

flexionados em 90°. Incline o tronco pra 

frente. Mantenha essa posição por 1 

segundo, depois pule o mais alto que 

conseguir. Toque o chão suavemente 

com a ponta dos pés e incline levemente 

os quadris, joelhos e tornozelos o 

máximo que conseguir. 

12.2 
Saltos 

Laterais 

2 series (30 

segundos 

cada) 

Assuma a posição inicial, ficando em pé 

apoiado em uma perna só. Curve os 

quadris, joelhos e tornozelos suavemente 

e incline o tronco para frente. 
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Durante esse exercício, salte 

aproximadamente 1 metro para o lado, 

da perna de apoio para a outra perna. 

Toque o chão suavemente com a ponta 

dos pés e incline o quadril, o joelho e o 

tornozelo. Mantenha essa posição por 

cerca de 1 segundo e, então, salte sobre 

a outra perna. 

12.3 Box Jump 

2 series (30 

segundos 

cada) 

Assuma a posição inicial, ficando em pé 

com os pés separados à distância dos 

quadris e imagine que há uma cruz 

marcada no chão e que você está em pé 

no meio dela. 

Durante esse exercício, incline os 

quadris, joelhos e tornozelos e, a partir 

dessa posição, alterne entre saltos para 

frente e para trás, laterais e diagonais 

através da cruz. Pule da forma mais 

rápida e explosiva possível. 

Etapa 3: Exercícios de corrida de velocidade moderada/ alta 

# Exercício Repetições Instruções 

13 
Corrida pelo 

gramado 
2 series 

Corra aproximadamente 40 metros pelo 

gramado, com 75% a 80% da velocidade 

máxima, depois corra normalmente pelo 

resto do trajeto num ritmo suave 

14 
Corrida com 

salto 
2 series 

Dê alguns passos de aquecimento, 

depois dê de 6 a 8 passos saltando, em 

cada salto, tente levantar o joelho da 

perna frontal o mais alto possível e 

balançar o braço oposto em volta do 

corpo. 

15 

Corrida 

Feriando e 

partindo 

2 series 

A uma velocidade de 80% a 90% da 

velocidade máxima, de Sprint e 

desacelere, realize também mudanças 

de direção enquanto percorre o trajeto. 

Fonte: F-MARC manual 
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Alguns benefícios de se usar o FIFA 11+ como programa preventivo de lesões 

é que os matérias para sua execução são de fácil acesso como bolas e cones. O 

programa também pode ser implementado em um curto espaço de tempo, mesmo 

assim alguns treinadores usaram a falta de tempo como desculpa pelo fato de não 

implementar um programa de prevenção. (PEREZ-GOMEZ et al., 2020). O programa 

foi inicialmente desenvolvido para o futebol amador; entretanto alguns estudos tem 

demonstrado sua eficiência em outros esportes como o basquete. (JUNGE et al., 

2011). 

Outros benefícios encontrados com a utilização do FIFA 11+ encontrados em 

estudos foi a preparação do corpo para a competição do ponto de vista fisiológico 

fazendo com que o corpo aumente o consumo de oxigênio em repouso, a temperatura 

central e o lactato bem como melhorou o controle neuromuscular em jogadores 

amadores (PEREZ-GOMEZ et al., 2020). 

Devido ao grande número de atletas profissionais e amadores praticantes de 

futebol, o FIFA 11+ deve ser considerado uma intervenção de saúde pública 

fundamental, tendo impacto significativo minimizando as consequências negativas, 

como custos diretos e indiretos de saúde e perda de produtividade devido a lesões 

(BARENGO et al., 2014). Entender e quantificar os resultados do programa é 

primordial para que seja cada vez mais fácil apresentar e introduzir essa rotina na 

rotina de clubes, treinadores e atletas. 
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2. OBJETIVOS 

 

2.1. OBJETIVO GERAL 

 

Redigir uma revisão de literatura sobre a efetividade do protocolo FIFA 11+ 

para prevenção de lesões. 

 

2.2. OBJETIVOS ESPECÍFICOS 

 

 Apresentar o protocolo proposto; 

 Avaliar possíveis efeitos secundários a aplicação do programa. 
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3. METODOLOGIA/MATERIAL É MÉTODOS 

O presente estudo foi realizado através de uma revisão crítica de literatura 
sobre o programa de prevenção de lesões no futebol disponibilizado pela FIFA.  

A busca pela bibliografia foi realizada através da base de dados eletrônica 
PUBMED (National Center for Biotecnology Information). Tendo Como objetivo 
estudos de revisões sistemáticas e Meta-analises.  

A seleção e identificação das palavras chaves para a busca dos artigos para o 
estudo foi realizada através dos descritores “FIFA 11”, “soccer” (futebol) e “injury 
prevention” (prevenção de lesões).  

Foram incluídos trabalhos do ano de 2016 a 2021. Os artigos foram 
selecionados começando pela leitura do título, estando de acordo com tema do 
trabalho desenvolvido, prosseguiu-se para o resumo e o texto completo. Sendo 
retirada informações para o desenvolvimento do trabalho.  

Como critérios de exclusão foram retirados os artigos que não utilizaram o 
programa de prevenção de lesões no futebol FIFA 11+ e artigos fora do período 
estipulado. 
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Figura 1 – Resultado da Busca para Inclusão no Estudo 

 

 

  

Fonte: Paula, 2021. 

Número de artigos encontrados: 

PubMed: (n:1.590) 

5 artigos foram excluídos após 

leitura do resumo e não 

estavam relacionados com o 

estudo 

 

Artigos selecionados para a 

revisão: (n:7) 

Artigos possivelmente elegíveis: 

(n:12) 
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4. RESULTADOS 

 

A pesquisa inicial encontrou 1.590 artigos, onde 12 foram considerados 

potencialmente relevantes e selecionados para a análise do texto completo. Após a 

leitura 5 artigos foram excluídos, sendo inclusos na revisão 7 artigos Conforme quadro 

abaixo. 

Autoria Ano 

Número de 

artigos 

revisados 

Observação Conclusões 

Thorborg et.al 2017 6 Meta-analise 

Redução de 39% na 

incidência das 

lesões 

Gomes neto 

et.al 
2017 11 

Outros 

efeitos do 

programa 

observados 

Reduz o risco de 

lesão melhora o 

equilíbrio dinâmico 

e agilidade 

Sadigurky et.al 2017 6 Meta-analise 
Redução do risco 

de leões em 30% 

Al Attar WSA, 

Alshehri MA 
2019 4 

Qualidade 

dos artigos 

avaliadas 

pela lista de 

verificação 

QUOROM e 

avaliação 

AMSTAR 2 

Redução de 34% no 

risco de lesões 

geral e 29% para o 

risco de lesões em 

MMII 

Hanlon et.al 2020 8 

O estudo 

avaliou 

diferentes 

programas de 

treinamento 

FIFA 11+ é o 

programa de 

prevenção mais 

comumente usado, 

melhorando a 

geração de força, 

coordenação, 

postura e equilíbrio 

dos atletas 
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Al Attar WSA 

et.al 
2016 9 

Analise do 

FIFA 11 e 

FIFA 11+ 

11+ diminui o risco 

de lesões em 

jogadores de futebol 

Kilic et.al 2018 33 

O estudo 

avaliou 

diferentes 

programas de 

treinamento 

O FIFA 11 e o 

exercício nórdico de 

isquiotibiais foram 

eficazes na redução 

ou prevenção de 

lesões 
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5. DISCUSSÃO 

 

A proposta do estudo foi analisar revisões sistemáticas sobre o programa de 

prevenção de lesões FIFA 11+, mostrando sua efetividade e efeitos da sua aplicação 

no dia-dia dos atletas. 

Conforme o objetivo de Al Attar e Alshehri (2019) de realizar um estudo para 

fornecer um acumulo sistemático de evidencias sobre a eficácia dos programas FIFA 

(11 e 11+) para prevenção de lesão nos mostra, a aplicação dos protocolos mostram 

resultados clinicamente significativos reduzindo em 34% o risco de todas as lesões e 

29% o risco em lesões nos MMII. Sobretudo com o programa 11+ devido a inclusão 

do exercício Nórdico para isquiotibiais, e ao fato de ser a musculatura com maior 

incidência de lesões no futebol (Daniel Pfirmann et al. 2016). 

Neste sentido outros estudos de Al Attar et al. (2016) e Thorborg et al. (2017) 

trazem a possível justificativa sobre o motivo do FIFA 11+ ser mais efetivo no objetivo 

proposto do que o FIFA 11 seria devido aos exercícios adicionais, o aumento da 

intensidade e a progressão no número de repetições de alguns exercícios mesmo com 

exercícios tão semelhantes nos programas. O estudo aponta ainda que um número 

maior de sessões por semana está associado a um melhor resultado na diminuição 

da incidência de lesões. 

O estudo de Al Attar et al. (2016) aponta que a redução nas taxas de lesões foi 

maior em indivíduos do sexo masculino do que em comparação com os do sexo 

feminino mas demonstra também limitações em estudos com essa população, o que 

justificaria a dificuldade de encontrar diferenças estatísticas. 

Alguns autores ainda estudaram efeitos secundários a aplicação dos 

programas FIFA além da diminuição da incidência do número de lesões, como a 

capacidade de melhorar o equilíbrio dinâmico e agilidade, melhorando o desempenho 

de exercícios nos atletas, segundo Gomes Neto et al. (2017). E ainda a geração de 

força, coordenação, postura e equilíbrio dos atletas, conforme aponta Hanlon et al. 

(2017). 

Achados do estudo de Sadigurky et al. (2017) apontam uma redução de 30% 

no risco de lesões com o programa, mas encontrou também alguns estudos que 
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sugeriram a ineficácia do uso do programa, que segundo o autor pode ser decorrente 

da falta de protocolo especifico do programa, falta de monitoramento na aplicação por 

parte dos pesquisadores, frequência de aplicação e adesão de atletas uma vez que 

os atletas, maioria amadores são menos propensos a adotar programas de 

prevenção.   

Conforme defendido por Kilik et al. (2018) A adoção, implementação e 

manutenção do FIFA 11+ deve ser defendida no futebol recreativo, por exemplo, por 

meio de campanhas nacionais e através da introdução de cursos de treinamento para 

treinadores de futebol e educadores físicos e sua implementação deve ser uma 

prioridade em todas as associações de futebol.  

No âmbito financeiro Al Attar e Alshehri (2019) evidenciam redução nos custos 

econômicos, sociais e individuais causados por lesões, bem como redução nas 

doenças crônicas não transmissíveis, levando a uma redução dos encargos sobre o 

Sistema de saúde. Thorborg et al. (2017) aponta em seu estudo uma redução nos 

custos relacionados a lesões de mais de 40%. 
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6. CONCLUSÃO/CONSIDERAÇÕES FINAIS 

 

Dessa forma, diante dos achados nesse estudo o protocolo FIFA 11+ 

apresentou resultado significativamente importante, na redução de lesões, em todos 

os estudos analisados.  

Outros pontos positivos advindos da implantação do programa se dão pela 

melhora de habilidades importantes da pratica esportiva como o equilíbrio dinâmico e 

agilidade do atleta, bem como a redução do custo efetivo com despesas decorrentes 

de lesões para clubes e sistemas de saúde.  

 Com base na literatura apresentada, conclui-se que o programa de prevenção 

de lesões FIFA 11+ quando bem implementado, com constância e acompanhamento 

adequados, se mostrou eficaz em sua proposta na prevenção de lesões decorrentes 

da pratica do futebol tanto profissional quanto amador, devendo ser tratada como uma 

intervenção de extrema importância na saúde publica de jovens e adultos adeptos a 

pratica esportiva. 
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APÊNDICE A – APENDICE “G” 

 

APÊNDICE G - FORMULÁRIO DE AVALIAÇÃO DO TRABALHO DE CONCLUSÃO DE CURSO II (TCC II) 

FICHA DO AVALIADOR 

MODALIDADE REVISÃO DE LITERATURA 
Aluno(s):  

Orientador(a):  

Título do Projeto de TCC:  

Data de avaliação:  

Elementos Parâmetro 
Pontuação 

Máxima Obtida 

Introdução 

Clareza na apresentação da problemática 2  

Contextualização do trabalho 2  

Obediência ao tema  2  

Utilização de literatura adequada para contextualização 2  

Importância/relevância do estudo 2  

Metodologia 
Descrição adequada 1  

Sistematização 5  

Revisão de 
literatura 

Aprofundamento 5  

Clareza 5  

Análise crítica 5  

Coerência com os objetivos 5  

Referências 
Bibliográficas 

Utilização de fontes bibliográficas especializadas  5  

Atualização da literatura (considerar os últimos 10 
anos) 

5 
 

Normas 

Produção textual em conformidade com as normas de 
escrita da língua portuguesa 

2 
 

Conformidade do trabalho com as normas de redação 
de revisão de literatura apresentada 

2 
 

TOTAL 50  

 

Prezado(a) avaliador(a), utilize o espaço abaixo para direcionar quaisquer comentários, críticas, sugestões ou 
elogios não previstos anteriormente. 

___________________________________________________________________________________________ 



30 

 

___________________________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________________________ 

 

A Faculdade Sete Lagoas, bem como os envolvidos neste Projeto de TCC agradecem imensamente sua valiosa 
contribuição. 

 

 

Avaliador(a) 

(nome por extenso) 

Cidade, data 

(Favor informar) 
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ANEXO I – POSTER DE DIVULGAÇÃO DO PROGRAMA “THE 11+” 

 

Fonte: Football Medicine Centre 
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