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Resumo

Este trabalho analisa a eficacia do protocolo FIFA 11+ na prevencao e reabilitacdo de lesdes do ligamento
cruzado anterior (LCA) em atletas de futebol feminino. Trata-se de uma revisao bibliografica com foco em
estudos aplicados a realidade esportiva feminina. O LCA é um dos ligamentos mais acometidos,
especialmente em mulheres, devido a fatores anatémicos, biomecanicos e hormonais. Nesse contexto,
programas preventivos sdo fundamentais para reduzir a incidéncia de lesdes e prolongar a carreira esportiva.
O protocolo FIFA 11+, elaborado como um programa estruturado de aquecimento e fortalecimento
neuromuscular, mostrou-se eficaz tanto na prevencdo quanto na reabilitacdo, promovendo equilibrio,
propriocepcao e estabilidade articular. Conclui-se que o FIFA 11+ é uma ferramenta acessivel, de baixo custo
e com grande potencial de aplicagdo, devendo ser incorporado como parte da rotina de treinos no futebol
feminino.
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Introducéo

A lesdo do ligamento cruzado anterior (LCA) é uma das mais comuns e impactantes no futebol
feminino, por comprometer a estabilidade do joelho e a carreira das atletas. O LCA limita o deslocamento
anterior da tibia e controla a rotagdo articular, sendo essencial em movimentos como mudancas de direcéao,
saltos e aterrissagens (Saxby et al., 2023). Estudos mostram que a incidéncia é de 2 a 8 vezes maior em
mulheres, devido a fatores anatbémicos, biomecanicos, neuromusculares e hormonais, como angulo Q
aumentado, menor resisténcia muscular e variacfes hormonais (Herzog et al., 2021; Silva, 2015).

O mecanismo de lesdo geralmente envolve desaceleracdo suUbita, torcdes ou aterrissagens
inadequadas (Costa, 2018), resultando em instabilidade articular e limitacao funcional. Dados epidemiolégicos
indicam até 2,2 casos por 1.000 horas de jogo entre jogadoras profissionais (Silva, 2015), refletindo prejuizos
fisicos, econémicos e psicologicos que podem levar até a aposentadoria precoce.

Diante disso, programas estruturados de prevencdo e reabilitacdo tornam-se fundamentais. O
protocolo FIFA 11+, que inclui exercicios de aquecimento, fortalecimento, equilibrio, propriocepcdo e
pliometria, tem demonstrado eficicia na reducéo de lesbes nos membros inferiores (Saxby et al., 2023).

Assim, este estudo tem como objetivo geral analisar a eficacia do protocolo FIFA 11+ na prevencgéo
e reabilitagdo da lesédo de LCA em atletas de futebol feminino. Os objetivos especificos séo: identificar os
fundamentos do protocolo, compreender fatores de risco da lesdo em mulheres e avaliar estudos que

investiguem sua aplicagdo nessa populacao.
Métodos

A presente pesquisa caracteriza-se como uma investigacéo de natureza qualitativa, desenvolvida por
meio de revisdo bibliografica sistemética com base em estudos de caso previamente publicados. Esse tipo de
abordagem visa compreender, de forma aprofundada, a utilizagdo do protocolo FIFA 11+ na prevencgéo e
reabilitacdo de lesBes do ligamento cruzado anterior (LCA) especificamente em atletas de futebol feminino.

A revisdo foi conduzida com foco na selegcédo e andlise de estudos de experiéncias praticas que
documentaram a aplicacdo do protocolo FIFA 11+ em contextos esportivos femininos. Foram incluidas
publicacdes académicas extraidas de bases cientificas reconhecidas, como Scielo, PubMed e BVS,
priorizando artigos dos ultimos dez anos e utilizando descritores de acordo com os vocabularios controlados
DeCS (Descritores em Ciéncia da Saude). Os descritores utilizados foram os seguintes: “FIFA 11+”, “futebol
feminino”, “prevencao”, “reabilitacdo” e “ligamento”. Os termos foram combinados com o uso do operador
booleano “AND”, garantindo uma estratégia de pesquisa com foco ao tema proposto.

Os critérios de inclusdo contemplaram estudos que abordavam especificamente atletas do sexo
feminino, com diagnéstico de lesdo de LCA ou em contexto de prevencao, e que apresentavam resultados
mensuraveis quanto ao uso do protocolo, além de estarem disponibilizados nos idiomas inglés, portugués ou
espanhol e textos completos gratuitos. Os critérios de exclusdo contemplaram os estudos somente com
atletas masculinos, artigos que abordam a categoria infanto-juvenil, artigos que falam de esporte que néo seja
futebol, artigos que abordam lesdes diferentes de lesédo de ligamento e artigos ndo retratam o protocolo FIFA
11+,

Inicialmente, foram identificados 78 artigos, apoés leitura dos titulos e resumos, e aplicacéo dos
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critérios de inclusédo e exclusdo, 71 estudos foram descartados. Os principais motivos de exclusado foram: foco
somente em atletas do sexo masculino, 9 artigos, abordagem da categoria infantil, 26 artigos, esportes
diferentes do futebol, 10 artigos, les6es diferentes de lesdo em ligamento, 16 artigos, artigos que nao retratam
o protocolo, 10 artigos. Apds a aplicacéo dos critérios de inclusdo e exclusao, restaram 7 artigos, que foram
considerados elegiveis e incluidos na amostra final da revisdo, por atenderem a todos os requisitos
estabelecidos.

Embora a presente revisdo tenha priorizado a busca por estudos publicados em bases indexadas
como SciELO, PubMed e BVS, foram também incluidos artigos provenientes de eventos cientificos
internacionais de reconhecida relevancia, como os relatérios técnicos da FIFA Medical Assessment and
Research Centre (F-MARC) e o International Society of Arthroscopy, Knee Surgery and Orthopaedic Sports
Medicine (ISAKOS Congress). Além disso, foram incorporados trabalhos académicos disponiveis em
repositorios abertos, como o ResearchGate, que, embora ndo pertengam as bases indexadas tradicionais,
apresentam rigor metodologico e pertinéncia tematica para os objetivos da pesquisa. Essa escolha
metodoldgica visou garantir a atualizacdo e a abrangéncia do material analisado, respeitando critérios de
atualidade, validade cientifica e aplicabilidade pratica para o contexto do futebol feminino.

Durante o processo de analise dos artigos pesquisados, foram observadas variaveis como a
frequéncia de aplicagdo do protocolo, o tempo de duracdo dos programas, os métodos de avaliagdo dos
resultados (biomecéanicos, funcionais ou clinicos), e os desfechos relacionados a prevencgéo ou reabilitacéo
da lesdo. A partir da sintese critica das evidéncias encontradas, foi possivel identificar padrdes, limitacdes e
beneficios relatados nos estudos analisados, construindo uma base sélida para reflexdo e discussdo no
presente trabalho.

A metodologia adotada, portanto, permitiu ndo apenas reunir informacgdes relevantes e atualizadas,
mas também comparar contextos distintos de aplicacdo do protocolo FIFA 11+, oferecendo uma perspectiva
abrangente sobre sua efetividade real em atletas de futebol feminino, com base em experiéncias ja
consolidadas na pratica clinica e esportiva.

Resultados

Para compreender de forma mais aprofundada a eficicia do protocolo FIFA 11+ na prevencdo e
reabilitacdo de lesbes do ligamento cruzado anterior (LCA) em atletas do futebol feminino, foram selecionados
e analisados artigos cientificos que abordam diretamente essa tematica. Os estudos incluidos nesta revisédo
contemplam diferentes contextos — desde o futebol universitario até competicBes internacionais — e
oferecem uma diversidade de perspectivas quanto a aplicagdo pratica do protocolo. A seguir, apresenta-se
um quadro-resumo com os principais dados extraidos dos artigos, organizados cronologicamente, de forma
a evidenciar a evolucdo das pesquisas e 0s principais achados referentes a utilizacdo do FIFA 11+ como
ferramenta preventiva e reabilitadora.

Autor(es), Ano, Titulo, Objetivos e Resultados:

Silvers-Granelli et al. 2017. O Programa de Prevencéo de Lesfes do FIFA 11+ Reduz a Incidéncia de
Lesbes do LCA em Jogadores de Futebol do Sexo Masculino? Examinar a eficacia do FIFA 11+ na reducéo

de LCA em jogadores, considerando posigédo, tipo de campo e ambiente de treino. Menor indice de lesbes no
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grupo de intervencéo (16% vs. 84%); sem diferenca significativa por posigéo ou tipo de campo.

Geertsema et al. 2021. Conhecimento, crencas e estratégias sobre prevencao de lesdo em jogadoras
de futebol de elite na Copa do Mundo Feminina da FIFA 2019 Avaliar o conhecimento e a aplicacdo de
estratégias preventivas em jogadoras de elite. Alta percepc¢éao de risco e boa adesao ao FIFA 11+, apesar da
disparidade entre crenca e pratica.

Saltzman et al. 2023. Estratégias de prevencdo de lesdes na Copa do Mundo Feminina da FIFA
exibem abordagem multifatorial Descrever os métodos usados para prevenir lesbes em competigfes de alto
nivel.O FIFA 11+ reduziu de 50% a 70% das les6es de LCA quando combinado com outras estratégias.

Zhou, Y. et al. 2023. Effect of the FIFA 11+ Injury Prevention Program in Collegiate Female Football
Players. Avaliar a eficacia do programa FIFA 11+ na prevencdo de lesGes em jogadoras universitarias. O
programa demonstrou reducao significativa nas lesées dos membros inferiores ao longo da temporada.

De Assis, J. W. R. 2024. Fisioterapia e lesdes de LCA em futebolistas: uma revisdo integrativa.
Analisar beneficios das sessfes fisioterapéuticas na reabilitacdo de LCA. Evidenciados diversos protocolos
eficazes, com bons resultados funcionais.

Skata, W. R.; Zdanowicz, U. E. 2025. Effectiveness of the FIFA 11+ Program in Reducing ACL Injury
Incidence in Female Soccer Players: A Biomechanical Analysis. Verificar altera¢des biomecénicas provocadas
pelo FIFA 11+ em jogadoras. Reduc¢éo do angulo de valgo do joelho durante aterrissagens, associada a menor
taxa de leséo.

De Souza, L. S.; Rosalino, R. 2025. A importancia do trabalho preventivo em atletas de futebol em
lesbes do LCADemonstrar o impacto do fisioterapeuta esportivo em programas preventivos. Protocolos

integrados mostraram eficacia na redugéo de lesdes e na manutencgdo do desempenho fisico.
Discusséao

A andlise critica dos estudos evidencia que a preocupacdo com a prevencdo de lesdes no futebol
feminino vem ganhando forca, sobretudo diante da alta incidéncia de rupturas do ligamento cruzado anterior
(LCA) nesse publico. Geertsema et al. (2021) observaram que mais de 80% das atletas da Copa do Mundo
Feminina de 2019 reconheciam a gravidade do risco de lesGes e valorizavam estratégias preventivas. Esse
dado, por si sé, ja aponta uma mudanca de mentalidade em relagdo a anos anteriores, quando a prevengao
ainda era vista como um detalhe opcional. Saltzman et al. (2023) reforcam essa tendéncia ao demonstrar que
a conscientizacdo sobre a importancia de programas como o FIFA 11+ esta presente mesmo em competicdes
de alto nivel, ainda que, na pratica, nem sempre se traduza em adeséao plena. Ja Zhou et al. (2023) indicam
que, em ambientes universitarios, a receptividade ao protocolo é maior, 0 que sugere que a fase formativa
das atletas pode ser um momento-chave para consolidar habitos preventivos.

Contudo, o reconhecimento da importancia da prevencao néo elimina as dificuldades concretas para
a implementacdo do protocolo. Loose et al. (2017) alertaram para o desconhecimento técnico de muitos
treinadores em relacdo ao FIFA 11+, uma limitacdo que compromete a sua disseminacdo nas equipes.
Geertsema et al. (2021) endossam essa critica ao mostrar que, apesar da valorizagcdo tedrica do programa,
poucas jogadoras afirmaram realizar, de fato, um aquecimento estruturado seguindo as diretrizes do

protocolo. Saltzman et al. (2023) apontam ainda para obstaculos logisticos, como a sobrecarga de treinos e
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competi¢des, que reduzem o espaco destinado as praticas preventivas. Assim, fica claro que a eficacia do
FIFA 11+ ndo depende apenas da sua qualidade técnica, mas também de uma mudanca estrutural no
planejamento esportivo, que considere a prevencao como parte indissociavel da performance.

Do ponto de vista biomecénico, o FIFA 11+ apresenta beneficios amplamente comprovados na
literatura, sobretudo no fortalecimento neuromuscular e na protecdo articular. Akbari et al. (2019)
evidenciaram que o protocolo promove melhorias no controle motor durante saltos e aterrissagens, reduzindo
significativamente a sobrecarga nos joelhos — um fator critico na prevencéo de lesdes do LCA. Skata e
Zdanowicz (2025) complementam essa andlise ao demonstrarem que a pratica sistematica do programa leva
a diminuicao do angulo de valgo do joelho, um dos principais mecanismos associados a ruptura ligamentar.
Zhou et al. (2023), por sua vez, destacaram que esses ganhos biomecéanicos ndo apenas se mantém ao longo
de temporadas consecutivas, mas também se intensificam quando o protocolo é adaptado as necessidades
evolutivas das atletas. Tais achados reforcam que o FIFA 11+ ndo deve ser encarado como uma intervencao
pontual, mas como uma pratica continua, incorporada a cultura de treinamento.

Outro aspecto relevante na analise dos estudos diz respeito a influéncia da superficie de jogo sobre
a incidéncia de lesdes e a eficicia das estratégias preventivas. Silvers-Granelli et al. (2017) identificaram que
a eficacia do FIFA 11+ se mantém estavel independentemente do tipo de gramado, natural ou sintético, o que
amplia seu potencial de aplicacdo em diferentes contextos esportivos. No entanto, Geertsema et al. (2021)
destacaram a percep¢do das atletas, que relatam maior sensacdo de inseguranca e risco em gramados
artificiais, especialmente em situac¢des de fadiga ou quando ndo contam com apoio médico imediato. Saltzman
et al. (2023) sugerem que, nessas condi¢cbes, o protocolo precisa ser reforcado com outras medidas
complementares, como treinos especificos de propriocepgéo e fortalecimento adaptado ao tipo de superficie.
Dessa forma, embora o FIFA 11+ seja robusto em sua concepcao, seu impacto real depende de uma leitura
atenta do contexto de aplicacéo.

Além da prevencdao, os estudos também evidenciam o papel crescente do FIFA 11+ como ferramenta
auxiliar no processo de reabilitacdo de lesdes do LCA. De Assis (2024) destacou que a estrutura progressiva
dos exercicios propostos pelo protocolo favorece a recuperacdo funcional, promovendo ganhos em
estabilidade articular e controle motor. Essa perspectiva é reforcada por Skata e Zdanowicz (2025), que
associaram o uso continuo do programa a reducgéo do angulo de valgo, um fator critico tanto na prevencao
guanto na reabilitacdo. De Souza e Rosalino (2025) acrescentam ainda que, quando implementado em
conjunto com sessdes de fisioterapia esportiva, o FIFA 11+ ndo apenas acelera o retorno das atletas ao
esporte, mas também diminui significativamente os riscos de nova lesdo. Assim, o protocolo se consolida
como uma estratégia versatil, atuando em multiplas fases do cuidado com a integridade fisica das jogadoras.

Essa multifuncionalidade do FIFA 11+ também se sustenta na importancia da atuacao integrada entre
diferentes profissionais. De Souza e Rosalino (2025) enfatizam que a eficacia do protocolo aumenta
consideravelmente quando fisioterapeutas e preparadores fisicos trabalham de maneira coordenada,
adaptando os exercicios as necessidades individuais das atletas. Saltzman et al. (2023) corroboram essa
visdo ao apontar que a abordagem multifatorial, combinando treinamento neuromuscular, propriocepcdo e
suporte psicolégico, potencializa os resultados preventivos. Zhou et al. (2023) também indicam que a

manutencédo dos beneficios a longo prazo exige acompanhamento continuo, capaz de ajustar as demandas
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do protocolo as variagbes de desempenho fisico ao longo das temporadas. Dessa forma, a prevencao se
transforma ndo em uma acéo isolada, mas em um processo dindmico e coletivo dentro do esporte.

Outro ponto que se destaca na analise dos estudos é a necessidade de adaptacéo do protocolo as
especificidades do publico feminino, algo que nem sempre é suficientemente considerado na pratica esportiva.
Geertsema et al. (2021) chamam atencao para o fato de que fatores hormonais e biomecanicos préprios das
mulheres, como a maior amplitude do angulo Q e a variacdo de estabilidade ligamentar ao longo do ciclo
menstrual, aumentam a vulnerabilidade ao LCA. Skata e Zdanowicz (2025) reforcam essa preocupacdo ao
demonstrarem que a reducado do valgo dinamico em jogadoras é um dos principais beneficios do FIFA 11+,
mas que requer ajustes na execucdo dos exercicios para se adequar a essas caracteristicas anatémicas. De
Assis (2024) também sugere que protocolos preventivos desenhados para homens precisam ser adaptados
para o publico feminino, sob pena de subestimarem os fatores de risco especificos das mulheres. Assim, a
personalizacdo das estratégias preventivas ndo é apenas desejavel — é essencial para garantir eficicia real.

A longevidade dos efeitos do FIFA 11+ também foi explorada em estudos que analisaram sua
aplicagdo ao longo de multiplas temporadas. Zhou et al. (2023) mostraram que, quando o protocolo é mantido
como parte da rotina de treinos por periodos prolongados, os beneficios ndo apenas se preservam, mas
tendem a se intensificar. Saltzman et al. (2023) observaram fendmeno semelhante, com redu¢éo acumulativa
na incidéncia de lesdes em grupos que utilizaram o programa de forma consistente. De Souza e Rosalino
(2025) também relatam que atletas submetidas a rotinas preventivas continuas apresentam ndo apenas
menores taxas de lesédo, mas também melhor desempenho fisico global. Esses achados reforcam que o FIFA
11+ nao deve ser tratado como uma intervencao pontual para um campeonato ou temporada especifica, mas
sim como um investimento estrutural na sadde e na performance esportiva a longo prazo.

Apesar de todos o0s avancos, a literatura também aponta barreiras institucionais persistentes que
limitam o pleno aproveitamento do protocolo FIFA 11+. Loose et al. (2017) denunciaram que a falta de
formacéo adequada dos treinadores ainda é um dos maiores entraves para a implementacao consistente do
programa. Saltzman et al. (2023) reforcam que, sem uma politica interna clara de valoriza¢do da prevencéo,
o FIFA 11+ tende a ser deixado de lado em meio a pressdo por resultados rapidos e agendas
sobrecarregadas. Geertsema et al. (2021) acrescentam que, mesmo em competicdes internacionais, as
estratégias preventivas ainda dependem mais da iniciativa individual das atletas do que de um planejamento
institucional sélido. Esses fatores revelam que a simples existéncia de protocolos eficazes ndo basta: é
necessario um comprometimento real das estruturas esportivas para transformar a prevencado em parte efetiva
do processo de treinamento.

Comparando diferentes ambientes competitivos, como o universitario e o profissional, surgem
nuances interessantes sobre a aplicacdo do protocolo. Zhou et al. (2023) mostraram que, no contexto
universitario, a adeséo ao FIFA 11+ tende a ser maior, talvez pelo ambiente mais controlado e pelo foco na
formacao global da atleta. J& em ambientes profissionais, como relatam Saltzman et al. (2023) e Geertsema
et al. (2021), as exigéncias de performance imediata e a rotatividade de equipes técnicas dificultam a
manutencdo de praticas preventivas sistematicas. De Souza e Rosalino (2025) apontam que, nesses
contextos, a prevencado precisa ser "vendida" as atletas e comissdes técnicas ndo apenas como um cuidado

com a salde, mas como uma estratégia de ganho de performance e longevidade esportiva. Essa diferenca
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de abordagem reforca a ideia de que o sucesso do FIFA 11+ depende tanto das condi¢des estruturais quanto
da construgéo de sentido coletivo em torno da prevencao.

Mais do que uma ferramenta técnica, o FIFA 11+ emerge, a partir dos estudos analisados, como um
agente de mudanca cultural no esporte de alto rendimento. Geertsema et al. (2021) evidenciaram que a
aceitacdo do protocolo esta diretamente ligada a percepcdo das atletas sobre sua autonomia e
responsabilidade sobre o préprio corpo. Saltzman et al. (2023) ampliam essa visdo ao sugerirem que 0
protocolo funciona melhor quando é incorporado como parte da identidade de treino das jogadoras, e nao
como uma obrigag&o imposta externamente. De Souza e Rosalino (2025) reforgam que essa mudanga cultural
passa também pela formacado das equipes técnicas, que precisam enxergar o treinamento preventivo nao
como perda de tempo, mas como investimento estratégico na qualidade e sustentabilidade da performance.
Nesse sentido, o FIFA 11+ é mais do que um conjunto de exercicios: € uma proposta de transformacéo no
modo como a saude é pensada no futebol feminino.

Consolidando as evidéncias, pode-se afirmar que o FIFA 11+ é uma ferramenta valiosa tanto na
prevencdo quanto na reabilitacdo de lesbes do LCA em jogadoras de futebol feminino, desde que
implementado de maneira sistemética, adaptada e integrada ao contexto das equipes. Silvers-Granelli et al.
(2017) ja& apontavam a robustez do protocolo mesmo em diferentes tipos de gramado, enquanto De Assis
(2024) e Skata e Zdanowicz (2025) comprovaram seus beneficios biomecanicos tanto na prote¢do quanto na
recuperacao funcional. Zhou et al. (2023) e Saltzman et al. (2023) mostraram que a continuidade da aplicagédo
é fundamental para o fortalecimento dos resultados. E Geertsema et al. (2021), De Souza e Rosalino (2025)
alertaram que a cultura organizacional é determinante para o sucesso de qualquer estratégia preventiva.
Assim, a trajetéria de eficacia do FIFA 11+ ndo depende apenas de sua qualidade técnica, mas da capacidade
das instituicdes esportivas de abracar, de forma genuina, a prevenc¢do como parte central do desenvolvimento

atlético feminino.
Considerag®es finais

A presente pesquisa partiu da necessidade de compreender a eficacia do protocolo FIFA 11+ na
reabilitacdo e prevencao de lesbes do ligamento cruzado anterior (LCA) em atletas do futebol feminino, diante
da crescente preocupacdo com a alta incidéncia dessas lesbGes entre mulheres. Considerando fatores
epidemiolégicos, anatdmicos e hormonais que tornam esse grupo mais vulneravel, o estudo fundamentou-se
em uma abordagem integrativa da literatura cientifica, buscando consolidar informacdes sobre a aplicabilidade
e os beneficios do protocolo em contextos esportivos reais.

Durante a andlise, notou-se que o FIFA 11+ apresenta resultados consistentes na diminuicdo de
lesdes, sobretudo quando executado com regularidade e sob orientacéo profissional. Os exercicios propostos,
focados na propriocepgéo, controle neuromuscular, forca e equilibrio, mostraram-se eficazes tanto na
prevencao quanto na reabilitagdo de lesdes, ao promover ganhos funcionais significativos para a estabilidade
articular e a consciéncia corporal das atletas. Esses achados reforcam o potencial do protocolo como
ferramenta acessivel e pratica para uso em equipes femininas de diferentes niveis competitivos.

Contudo, os estudos também indicaram que a efetividade do FIFA 11+ depende de muiltiplos fatores,

como envolvimento das comissdes técnicas, adesao das atletas e personalizacéo dos exercicios. A falta de
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adaptacOes especificas para o publico feminino ainda € um desafio, especialmente quando se consideram
caracteristicas fisioldgicas, como as variagdes hormonais, e padrées biomecanicos distintos. O protocolo se
apresenta, portanto, ndo apenas como um conjunto de exercicios, mas como uma oportunidade de integrar a
cultura do cuidado, prevencéo e educacéo corporal dentro do ambiente esportivo.

Diante do exposto, conclui-se que o protocolo FIFA 11+ representa uma estratégia eficaz na
prevencao e reabilitacdo de lesdes do LCA no futebol feminino, desde que sua implementacéo seja planejada,
adaptada e respaldada por uma atuacdo multiprofissional. Os achados deste estudo indicam caminhos
promissores para a consolidacdo de praticas esportivas mais conscientes e seguras, sinalizando a
importancia de investigacdes continuas que considerem as especificidades das atletas e os diferentes

cenarios de aplicacéo.
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