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RESUMO: O objetivo desse estudo foi avaliar os efeitos do programa FIFA 11+ sobre o controle postural 
e a performance funcional de membros inferiores, em atletas de futsal sub-13. Participaram 15 atletas do 

sexo masculino (11 a 13 anos de idade), integrantes da equipe Uruguaiana, em treinamento regular, 

avaliados pré e pós-teste. O controle postural foi avaliado através da posturografia dinâmica 
computadorizada, incluindo os testes de organização sensorial (TOS), constituído de seis condições, no 

qual as condições 1, 3 e 6 avaliam o sistema visual, proprioceptivo e vestibular, a condição 2 e 5 avaliam o 

sistema proprioceptivo e vestibular e a condição 4 avalia o sistema proprioceptivo. A avaliação da 
performance funcional dos membros inferiores foi analisada pelo protocolo Hop Test. O protocolo 

FIFA11+ foi aplicado durante 21 semanas, com frequência de 2x por semana e duração aproximada de 20 

minutos, antes do início de cada treino regular dos atletas. Houve melhora do controle postural dos atletas 
pós-intervenção, nas condições 1, 2 e 6 dos TOS.  Houve melhora também nos testes de desempenho 

funcional, especialmente no lado dominante. O protocolo FIFA 11+ contribuiu para a melhora do controle 
postural e performance funcional em atletas de futsal sub-13. 

 

Palavras-chave: Equilíbrio postural, desempenho funcional, futebol.  
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Abstract: To aim of this study was evaluate the effects of the FIFA 11+ program on postural balance and 

functional performance of the lower limbs, in indoor soccer players U-13. 15 male players, aged 11 to 13 
years old, members of Uruguaiana team, in regular training, participed of this study, evaluated pre and 

post-intervention. Balance was assessed using computerized dynamic posturography, including sensory 

organization test (SOT), made up of six conditions in which condition 1, 3 and 6 evaluates the visual, 
proprioceptive and vestibular system, the condition 2 and 5 evaluates the proprioceptive and vestibular 

system and the condition 4 evaluates the proprioceptive system. The evaluation of the functional 

performance of the lower limbs was analyzed by tests: Single Hop Test; Triple Hop Test; Cross-over Hop 
Test and Timed Hop Test. FIFA11 + program was applied for 21 weeks, often 2 times a week and last 

approximately 20 minutes before the beginning of each regular training of athletes. There was an 

improvement in postural balance of the post-intervention athletes, the conditions 1, 2 and 6 of the SOT. 
There was also improvement in functional performance tests, especially on the dominant side. The FIFA 

11+ protocol contributed to the improvement of postural balance, functional performance and increased 

muscle strength of knee in indoor soccer players U-13. 
 

Key-words: Postural balance, functional performance, soccer. 
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Introdução  

 

O futsal se tornou muito popular nos últimos anos, e conta com mais de 12 milhões de 

jogadores, em mais de 100 países1. Uma característica comum desta modalidade é o controle da 

bola durante a execução de mudanças rápidas de direção, em uma quadra de tamanho reduzido, em 

comparação com outros esportes2. Ademais, um atleta de futsal precisa desenvolver habilidades de 

passe, arrancada, agilidade e coordenação3. Devido a esses movimentos, os membros inferiores são 

mais suscetíveis a lesões, especialmente envolvendo as articulações do joelho e tornozelo4. 

Considerando que déficits no controle postural estão associados com o desenvolvimento de 

lesões oriundas da prática do futsal5, a avaliação desta variável é extremamente relevante no aspecto 

preventivo. De fato, o treino proprioceptivo promove um aumento da cinestesia articular e da 

estabilidade postural6. Evidências sugerem que a melhora do controle postural durante o 

treinamento esportivo pode reduzir o risco de quedas e lesões traumáticas entre atletas7. 

Tendo em vista o aumento do número de praticantes de futsal em idades mais precoces, cabe 

ressaltar que a exposição a gestos e a sobrecargas repetitivas representam risco à integridade física, 

principalmente em crianças e adolescentes, uma vez que estão em fase de desenvolvimento8. Nesse 

contexto, é importante destacar as modificações morfológicas e funcionais que ocorrem durante a 

puberdade, como o amadurecimento dos sistemas musculares e dos sistemas neurais responsáveis 

pelo equilíbrio9, que interferem no desempenho esportivo. Considerando que a velocidade de 

maturação biológica é variável e depende de uma série de fatores, inclusive do nível de atividade 

física10, programas de treinamento nessa faixa etária devem levar em conta essa questão, a fim de 

favorecer a performance esportiva11 e, evitar lesões. 

 Sob esta perspectiva, o programa FIFA 11+, desenvolvido em 2006 pelo Centro de Pesquisa 

e Avaliação Médica da FIFA (F-MARC), consiste em um treinamento baseado em exercícios 

físicos para prevenir lesões no futebol, cujo foco está na força dos músculos estabilizadores centrais 

(CORE), controle neuromuscular, treinamento excêntrico dos músculos da coxa, pliometria e 

propriocepção12. Sabendo dos fatores de risco que acometem os jogadores de futsal e que 

contribuem para o alto índice de lesões encontrado nessa modalidade13, fazem-se necessárias ações 

que visam à prevenção das mesmas. O programa já demonstrou efeitos positivos sobre o equilíbrio 

e a propriocepção em atletas de futebol, contudo, entre atletas de futsal, os estudos são escassos14. 

Ademais, fortes evidências apoiam o uso do programa para redução do risco de lesões entre 

jogadores de futebol, mas poucos trabalhos investigaram seu impacto em atletas com menos de 12 

anos de idade15.  

Com base no exposto, o objetivo deste estudo foi avaliar os efeitos do FIFA 11+ sobre o 

controle postural e performance funcional de membros inferiores, em atletas de futsal sub-13. 
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Método 

 

Esse estudo foi aprovado pelo Comitê de Ética institucional (parecer n° 1.283.221/2015), os 

responsáveis legais pelos sujeitos assinaram um Termo de Consentimento Livre e Esclarecido 

(TCLE), e os atletas assinaram um termo de assentimento livre e esclarecido (TALE), sendo que 

tais procedimentos estão em conformidade com a declaração de Helsinki de 1995. Os critérios de 

inclusão do estudo foram: jogadores do sexo masculino, com idades entre 11 a 13 anos, integrantes 

de uma escolinha de futsal, que treinam de forma sistematizada, regularmente por, no mínimo, três 

meses. Os critérios de exclusão adotados foram: jogadores que apresentassem qualquer lesão 

traumato-ortopédica através de laudo médico, atletas em afastamento do time por qualquer motivo 

de saúde ou em fase de reabilitação, e que não apresentassem frequência mínima de 75% no estudo. 

A amostra inicial foi composta por 21 jogadores de futsal da categoria sub-13, integrantes da 

escolinha de futsal Uruguaiana, em competição atual na região oeste do estado do Rio Grande do 

Sul, Brasil. Os atletas realizavam treinamento técnico e tático do futsal com frequência de três vezes 

por semana, com duração aproximada de 120 minutos, há cerca de 06 meses. Os mesmos 

participavam de uma competição de futsal regional, nos finais de semana. Contudo, seis jogadores 

foram excluídos por não contemplarem os critérios de inclusão, totalizando assim 15 atletas, com 

tempo de treinamento no time de aproximadamente 5 meses. A dominância dos membros inferiores 

foi determinada através do relato do atleta, como a perna mais utilizada predominantemente para 

chutar a bola. Assim, dados sobre a caracterização amostral estão presentes na tabela 1. 

 

Os atletas foram avaliados antes e após a intervenção, de acordo com o seguinte protocolo: 

- Avaliação do controle postural: Através da posturografia dinâmica computadorizada 

(PDC), Sistema EquiTest® versão 4.1 (figura 1), cujo instrumento fornece uma avaliação objetiva e 

precisa do controle motor sensorial e voluntário do equilíbrio, com feedback visual16. 
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Figura 1. Avaliação do controle postural dos atletas através da posturografia dinâmica 

computadorizada 

 

Foram avaliados os seguintes testes: 

a) Testes de organização sensorial (TOS): Constituído por seis condições e o índice total de 

equilíbrio (composite), sendo que as condições 1, 3 e 6 avaliam o sistema visual, proprioceptivo e 

vestibular, as condições 2 e 5 avaliam o sistema proprioceptivo e vestibular e a condição 4 avalia o 

sistema proprioceptivo17.  

b) Teste unilateral: Esse teste quantifica a velocidade da oscilação (  ̊/ s) com o indivíduo em 

pé em uma perna sob quatro condições: 1) perna direita com abertura olhos, 2) perna direita com 

olhos fechados, 3) perna esquerda com olhos abertos e 4) perna esquerda com olhos fechados; no 

qual valores maiores indicam maiores instabilidades posturais18. No presente estudo, optamos por 

apresentar os dados conforme a dominância dos membros. 

- Avaliação da performance do membro inferior: Através do protocolo Hop test, uma vez 

que reflete o efeito integrado do controle neuromuscular, força (capacidade de geração de força), 

confiança no membro, e requer mínimo equipamento e tempo para administrar19. Os atletas foram 

submetidos aos seguintes testes: Single Hop Test; Triple Hop Test; Cross-over Hop Test e Timed 

Hop Test, conforme os procedimentos realizados por Arliani et al.20. 

A intervenção baseou-se nos exercícios do protocolo FIFA 11+, composto por três partes, 

sendo a primeira parte formada por exercícios de corrida, com velocidade reduzida, combinados 

com contatos com o parceiro; a segunda parte integrou exercícios de força (membro inferior e 

CORE), pliometria e equilíbrio, cada um com três níveis de dificuldade crescente (níveis 1-3); e a 

terceira parte, foi composta por exercícios de corrida com velocidade moderada a elevada, 

combinados com movimentos específicos de futebol e mudanças rápidas de direção 21. Esse 

protocolo foi aplicado duas vezes por semana, durante 21 semanas, com duração aproximada de 30 

minutos, antes do início de cada treino regular dos atletas, e baseou-se no trabalho de Soligard et al. 

22. 
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Para a análise dos dados, foi utilizado o programa SPSS, versão 20.0, no qual foi utilizada 

análise descritiva, por meio de medidas de média e desvio padrão. Após teste de normalidade dos 

dados, indicou-se uma distribuição paramétrica. Desta forma, as diferenças entre as testagens (pré e 

pós-testes) foram avaliadas pelo teste t de student pareado. Para todas as análises foi considerado 

um nível de significância de 0,05. 

 

Resultados 

 

A tabela 2 demonstra a análise do controle postural dos atletas pré e pós-intervenção, através 

dos TOS e do teste unilateral. Foi possível identificar que as condições dois à seis dos TOS dos 

atletas, além do valor de composite, apresentaram-se abaixo dos valores de referência, propostos 

por Steindl et al.9 para adolescentes de 11 anos. Ademais, houve um aumento dos valores dos TOS 

nas condições 1, 2, 6 e no valor de composite, após a intervenção.  

 

Com relação à capacidade funcional dos membros inferiores dos atletas antes e após a 

intervenção (tabela 3), verificou-se um aumento em todas as variáveis no membro dominante, e nas 

variáveis Single Hop e Triple Hop no membro não dominante. 
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Discussão 

 

O presente estudo identificou resultados expressivos da aplicação do protocolo de prevenção 

de lesão FIFA11+, sobre variáveis de controle postural e de performance funcional de membros 

inferiores, em atletas de futsal sub-13. Ademais, este foi o primeiro estudo que analisou os efeitos 

do FIFA 11+ com essa categoria, utilizando esses dois métodos de avaliação (posturografia 

dinâmica computadorizada e protocolo Hop test).  

Nesse aspecto, apesar da PDC representar o instrumento padrão-ouro para avaliar o controle 

postural de sujeitos, tendo em vista que as variáveis mensuradas por ela são altamente sensíveis 

para determinar a qualidade do controle postural23, dados referentes a avaliação da PDC em atletas 

são limitados24. 

Diante disso, identificamos no presente estudo, que o FIFA11+ contribuiu para a melhoria 

da estabilidade postural dos atletas, especialmente nas condições 1 e 6, que avaliam os sistemas 

visual, vestibular e proprioceptivo, e na condição 2, que avalia os sistemas vestibular e 

proprioceptivo. Sugere-se que tais ganhos estejam associados às próprias características do 

protocolo FIFA11+, que incluem exercícios de equilíbrio em apoio unipodal associado a atividades 

de desestabilização, como segurar a bola a frente e lançar a bola ao parceiro.  

Corroborando com os nossos resultados, o estudo de Daneshjoo et al.25 observou efeitos 

importantes da prática de 12 semanas, de dois protocolos de prevenção de lesão (FIFA 11+ e 

HarmoKnee) sobre o equilíbrio estático (olhos abertos e fechados) e dinâmico de integrantes de um 

time de futebol masculino (entre 17 a 20 anos). Dunsky et al.26 encontraram melhorias em relação 

ao equilíbrio estático, em atletas jovens de futebol, após a prática de 06 semanas do FIFA11+, e 

reiteram que esses ganhos são relevantes ao passo que podem prevenir lesões.  

Nesse aspecto, o estudo de Lopes et al.27 encontrou que a prática do FIFA 11+ reduziu a 

incidência de lesões gerais, agudas e nos membros inferiores durante a temporada, em atletas jovens 
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de futsal, representando assim, um programa de prevenção de lesões adequado para reduzir lesões 

nessa modalidade. Ainda, uma revisão sistemática com metanálise28 encontrou melhorias 

significativas do equilíbrio dinâmico em atletas de futebol após a prática do FIFA11+.  

Essas melhoras encontradas, em relação ao equilíbrio dos atletas, também podem influenciar 

no desempenho esportivo, como descreve o estudo de Ce et al.29. Esses autores encontraram que os 

exercícios de equilíbrio melhoraram algumas habilidades técnicas do futebol, mais do que o 

treinamento habitual de futebol isolado, sugerindo que atletas de futebol sub-11 podem se beneficiar 

de um treinamento de equilíbrio adicional, juntamente com o treinamento esportivo tradicional. 

Neste estudo, não houve melhora no teste de apoio unipodal após a intervenção, ou seja, a 

prática do FIFA11+ não produziu estímulos suficientes para modificar essa variável, e, esse fator 

pode estar atrelado às questões relativas à maturação dos sistemas neurais responsáveis pelo 

equilíbrio, já que Steindl et al.9  reiteram que o completo amadurecimento das funções visuais e 

vestibulares ocorre por volta dos 15 a 16 anos de idade. Ademais, Moraes et al.30, ao comparar o 

equilíbrio na posição unipodal entre crianças e adultos saudáveis, evidenciaram que crianças de oito 

a 11 anos de idade ainda não alcançaram a completa maturação do equilíbrio postural, faixa etária 

essa pertencente aos meninos do presente estudo. 

No atual trabalho, o programa FIFA11+ contribuiu para melhorar a performance funcional 

dos membros inferiores, mensurada através do protocolo Hop test. Corroborando com os nossos 

achados, Bispo e Oliveira31, encontraram efeitos positivos da prática de quatro semanas do 

FIFA11+ sobre o desempenho funcional e resposta sensório-motora em 12 atletas da categoria de 

base de futebol (idade média de 14 anos), avaliado através do Single Hop Test.  

Considerando que o desempenho funcional, avaliado no presente estudo, está relacionado 

com a produção de força e potência muscular19, podemos fazer uma analogia ao estudo de Soares, 

Teixeira e Lara32, que identificou que a prática de  18 semanas do protocolo FIFA 11+promoveu 

uma melhora no desempenho muscular isocinético, diminuindo as assimetrias musculares de 

membros inferiores, em 14 atletas de futsal (12,58±0,66 anos), e, portanto, reduzindo o risco de 

desenvolvimento de lesões. 

Com relação às limitações do estudo, destacam-se: a) a falta de um grupo controle, a fim de 

permitir resultados mais conclusivos, bem como elucidar efeitos isolados do FIFA11+ e não 

associados com o treinamento regular do futsal, b) a desistência de alguns atletas durante a 

aplicação do protocolo, c) a escassez de estudos reportando os efeitos do FIFA 11+ sobre o controle 

postural, avaliado através da PDC, nas categorias de futsal sub-13, fase essa avaliada no presente 

estudo. 
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Conclusão 

 

A prática do programa FIFA11+ apresentou contribuições importantes sobre variáveis de 

controle postural e a performance funcional de membros inferiores, em atletas de futsal masculino, 

da categoria sub-13. 

Com base nesses resultados, espera-se que o protocolo FIFA11+ seja incluído no 

treinamento regular das categorias de base no futsal de forma mais ampla, a fim de melhorar os 

parâmetros físicos, e, sobretudo, contribuir para a prevenção de lesões nesta modalidade esportiva. 
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