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RESUMO 

 

Objetivo: realizar uma revisão integrativa para verificar as publicações que utilizaram o 

treinamento funcional como forma de prevenção de lesões em atletas. Métodos: Foi 

realizado um estudo qualitativo do tipo revisão integrativo da literatura, buscando 

responder a pergunta norteadora: o treinamento funcional é eficaz na prevenção de lesões 

de atletas? A busca foi conduzida nas bases de dados United States National Library of 

Medicine, Literatura Latino-Americana e do Caribe em Ciências da Saúde e Scientific 

Electronic Library Online com os seguintes Descritores em Ciências da Saúde: educação 

física e treinamento AND prevenção primária AND atletas; treinamento intervalado de 

alta intensidade AND prevenção primária AND atletas; exercício físico AND prevenção 

primária AND atletas; exercícios em circuito AND prevenção primária AND atletas; 

treino aeróbico AND prevenção primária AND atletas; treinamento de resistência AND 

prevenção primária AND atletas. A busca foi conduzida nas línguas portuguesa, inglesa 

e espanhola, sem filtro de data. Resultados: foram encontrados 2471 artigos vinculados 

à combinação dos descritores, sendo que após a aplicação dos critérios de elegibilidade, 

foram incluídos no presente estudo 7 artigos. Conclusão: evidenciou-se que o 

treinamento funcional é eficaz na redução da incidência de lesões em atletas, porém 

quando utilizado de forma específica, com um tempo de intervenção relevante e com 

elevada adesão dos participantes. 

Palavras-chave: Treinamento funcional; Prevenção; Atletas. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ABSTRACT 

Objective: to carry out an integrative review to verify the publications that used 

functional training as a way of preventing injuries in athletes. Methods: A qualitative 

study of the integrative literature review type was carried out, seeking to answer the 

guiding question: is functional training effective in preventing injuries in athletes? The 

search was conducted in the United States National Library of Medicine, Latin American 

and Caribbean Health Sciences Literature and Scientific Electronic Library Online 

databases with the following Health Sciences Descriptors: physical education and training 

AND primary prevention AND athletes; high-intensity interval training AND primary 

prevention AND athletes; physical exercise AND primary prevention AND athletes; 

circuit exercises AND primary prevention AND athletes; aerobic training AND primary 

prevention AND athletes; resistance training AND primary prevention AND athletes. The 

search was conducted in Portuguese, English and Spanish, without a date filter. Results: 

2471 articles were found linked to the combination of descriptors, and after applying the 

eligibility criteria, 7 articles were included in the present study. Conclusion: it was shown 

that functional training is effective in reducing the incidence of injuries in athletes, but 

when used in a specific way, with a relevant intervention time and with high adherence 

of the participants. 

Keywords: Functional training; Prevention; athletes.  



INTRODUÇÃO  

O treinamento funcional (TF) surgiu em meados dos anos 1990¹ e tem o objetivo 

de promover o aprimoramento sinérgico, integrado e equilibrado de diferentes 

capacidades físicas. Ele tem o intuito de garantir eficiência e segurança durante o 

desempenho de tarefas cotidianas, laborais e/ou esportivas. Este treinamento é baseado 

nos princípios biológicos e metodológicos do treinamento, especialmente, no princípio 

da especificidade. ² 

Para esse objetivo, diferentes ferramentas têm sido utilizadas, mas a literatura 

destaca o treinamento de força como ferramenta base, porém com uma abordagem que 

enfatiza adaptações multissistêmicas (aprimoramento integrado da força, equilíbrio, 

coordenação, potência, entre outras) através do uso da complexidade como estratégia 

primária de progressão. ² 

O aprimoramento de padrões de movimentos que acontecem no TF são 

combinações intencionais de segmentos estáveis e móveis trabalhando em harmonia 

coordenada para produzir sequências de movimentos eficientes. Nessa perspectiva, os 

exercícios de força devem contemplar padrões de agachar, puxar, empurrar e carregar, 

sempre com semelhante especificidade neuromuscular e metabólica com as ações diárias 

do praticante. Cabe destacar que essa especificidade está relacionada à necessidade de se 

empregar força nas mais diversas situações do dia a dia que, em sua maioria, são instáveis 

e assimétricas, reforçando a demanda multissistêmica. 3 

Para se colocar o TF em prática, deve-se primeiro analisar as características das 

atividades de vida diária (AVD’s) do indivíduo. Entre as diferentes características 

observadas, o uso simultâneo de diferentes capacidades físicas é uma característica muito 

comum das AVD’s. 4 Por exemplo, o ato de caminhar, por mais simples que possa parecer, 

depende do uso combinado e simultâneo de diferentes capacidades físicas, como força, 

mobilidade / flexibilidade, equilíbrio, coordenação motora e estabilidade postural. 5 

 Sendo assim, o objetivo deste estudo consistiu em realizar uma revisão integrativa para 

verificar na literatura as publicações que utilizaram o treinamento funcional como forma de 

prevenção de lesões em atletas. 

 



MÉTODOS  

  

Foi realizado um estudo qualitativo do tipo revisão integrativa da literatura, 

buscando a pergunta norteadora: O treinamento funcional é eficaz na prevenção de lesões 

de atletas?  

A busca foi conduzida nas seguintes bases de dados: United States National 

Library of Medicine (PubMED), Literatura Latino-Americana e do Caribe em Ciências 

da Saúde (LILACS) e Scientific Electronic Library Online (SciELO). A busca foi 

realizada sem filtro de data ou idioma, e foi realizada no período de agosto a outubro de 

2021.   

As palavras-chave foram definidas de acordo com os Descritores em Ciências da 

Saúde (DeCS), e a busca dos artigos foi realizada com as seguintes combinações nas 

línguas portuguesa, inglesa e espanhola: educação física e treinamento AND prevenção 

primária AND atletas; treinamento intervalado de alta intensidade AND prevenção 

primária AND atletas; exercício físico AND prevenção primária AND atletas; exercícios 

em circuito AND prevenção primária AND atletas; treino aeróbico AND prevenção 

primária AND atletas; treinamento de resistência AND prevenção primária AND atletas. 

Os critérios de inclusão definidos para a seleção dos artigos foram: artigos 

publicados em português, inglês e espanhol, artigos na íntegra que retratam a temática, e 

artigos que sejam ensaio clínicos randomizados e não randomizados indexados nos 

referidos bancos de dados. Foram excluídas as revisões da literatura, relatos de caso, 

monografias, dissertações e teses, estudos que utilizaram o treinamento funcional como 

forma de tratamento das lesões de atletas, artigos que utilizaram outros métodos como 

forma de prevenção de lesões, artigos que utilizaram o treinamento funcional como forma 

de prevenção de lesões em outras populações.  

 Ao todo, foram encontrados 2471 artigos vinculados à combinação das palavras 

chaves, sendo 2467 da PubMED, 2 da SciELO e 2 da LILACS. No processo de seleção e 

extração dos dados utilizou-se o programa Microsoft Excel®. 

 Destes, foram excluídos por duplicidade 316 artigos, restando 2155 para avaliar 

sua elegibilidade através da leitura dos títulos, resumos e por fim, a leitura na íntegra. Em 

suma, foram incluídos 7 artigos na revisão, demonstrada no fluxograma. 



 

 

 



RESULTADOS 

 

 

Título / Autor / Ano / 

Língua / País 

 

Objetivo 

 

Métodos (tipo de estudo, número de 

participantes, instrumentos utilizados, 

intervenções utilizadas). 

 

Resultados (principais resultados que tem 

relação com ao tempo de tela) 

 

 

Conclusão 

 

Um estudo 

randomizado de um 

Programa de 

Treinamento para 

Prevenção de lesões em 

corredores da Maratona 

de Nova York6. 

 

Brett G, et al. 

 

2019 

 

Inglês 

 

Estados Unidos 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Avaliar o efeito de um 

programa de 

treinamento de força 

autodirigido sobre a 

incidência de lesões 

por uso excessivo, 

que resultou em não 

conclusão da 

maratona. 

Ensaio clínico randomizado 

 

Amostra: 583 corredores de maratona, 

dividios em Grupo Controle (310) e Grupo 

treinamento de força (373).  

 

Instrumentos: questionário sociodemogrâfico, 

antropométrico e que avaliava a expirência 

com a maratona. 

 

Intervenções: exercícios para quadriceps, 

abdutor de quadril e CORE. 

A incidência de lesão por uso excessivo 

resultando em não conclusão da maratona 

foi de 7,3% (27/368) no grupo de 

observação e 7,1% (25/352) no grupo de 

treinamento de força.  

 

Lesões leves foram relatadas pelo menos 

uma vez durante o período do estudo por 

186 (50,5%) corredores no grupo de 

observação e 163 (46,3%) corredores no 

grupo de treinamento de força. 

Este treinamento de 

força autodirigido 

programa não diminuiu 

a incidência de lesões 

por uso excessivo, 

resultando na não 

conclusão da maratona. 



 

O programa de 

prevenção de lesões 

secundárias pode 

diminuir as lesões 

contralaterais do LCA 

em mulheres atletas: 

taxas de lesões de 2 anos 

no ensaio clínico 

randomizado da LCA-

SPORTS7 

 

Johnson J.L., et al. 

 

2020 

 

 

Inglês 

 

 

Austrália 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Determinar se a 

adição de um 

treinamento de 

perturbação a um 

programa de 

prevenção de lesão 

recidiva reduziu a 

taxa de lesões do 

ligamento cruzado 

anterior em 

comparação com o 

programa de 

prevenção sozinho. 

 

 

Ensaio clínico randomizado  

Amostra: 39 mulheres dividias em grupo 

FAPP (força, agilidade, pliometria e 

prevenção) com 20 participantes, e 

FAPP+PERT (perturbação) com 19 

participantes. 

 

Instrumentos: Questionário 

sociodemográfico, antropométrico e de 

investigação do histórico de lesões. 

 

Intervenções: Uma combinação de 

plataforma/prancha, postura unilateral em uma 

prancha, e postura unilateral em uma placa 

inclinada, cada uma com perturbações do 

terapeuta em vários planos. O treinamento 

também incluiu educação e orientação para a 

técnica correta de todos os exercícios 

especialmente evitando colapso em valgo 

durante pousos. 

 

Incidência de lesão recidiva: FAPP: 25%; 

FAPP +PERP: 21% (p=0,770) 

Não houve diferenças em quaisquer dados 

demográficos entre os grupos no momento 

da inscrição. 

 

A adição de treinamento 

de perturbação a um 

programa de prevenção 

de lesões recidivas da 

LCA não tem benefícios 

para as atletas do sexo 

feminino.  



 

Adicionar exercícios de 

FIFA 11+ pós-treino 

(além de exercícios 

tradicionais de pré-

treinamento do FIFA 

11+) reduzem a 

incidência de lesões em 

jogadores de futebol 

amadores do sexo 

masculino?8 

 

Wesam S. A AL., et al. 

 

2017 

 

 

Austrália 

 

 

Inglês 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Determinar se a 

adição de exercícios 

de FIFA 11+ pós-

treino (além de 

exercícios 

tradicionais de pré-

treinamento do FIFA 

11+) reduzem a 

incidência de lesões 

em jogadores de 

futebol amadores do 

sexo masculino 

 

Ensaio clínico randomizado 

Amostra: Vinte e uma equipes de jogadores de 

futebol amador do sexo masculino com idades 

entre 14 e 35 anos, divididos em grupo 

experimental (10 times com 160 jogadores, e 

Grupo Controle (11 times com 184 jogadores). 

 

Instrumentos: histórico da incidência e 

recorrência de lesões contendo seu grau de 

severidade, leve (até 7 dias), moderado (7 a 21 

dias) e severo (>21). 

 

Intervenções: O GC foi realizado apenas pré 

treino, e o GE o pré e pós treino. Exercícios de 

corrida (4 minutos); força, pliometria, 

exercícios de equilíbrio (5 minutos) e 

exercícios de corrida (1 minuto). 

Ao comparar o GC com o GE verificou-

se uma incidência de 26 lesões no GE, e 

82 no GC. 

 

 

Implementação do 

programa FIFA 11+ pré-

treinamento e pós-

treinamento reduzindo 

taxas gerais de lesões em 

jogadores de futebol 

amador mais do que 

apenas no programa 

anterior ao FIFA 11+ 



 

Comparação de 10 

versus 20 min de 

treinamento  

neuromuscular para a 

prevenção lesão da  

extremidade inferior de 

jogadores de futebol 

juvenil masculino: 

ensaio randomizado 

controlado9 

 

Rahlf A.L., Zech A. 

 

2020 

 

Alemanha 

 

Inglês 

 

Comparar os efeitos 

de dois programas de 

treinamento 

neuromuscular em 

lesões de 

extremidade inferior 

usando exercícios, 

frequências e 

períodos de 

treinamento 

semelhantes, mas 

diferentes durações 

das sessões com 10 

vs. 20 min em uma 

temporada de futebol 

  

 

Estudo clínico randomizado 

Amostra: 185 jogadores de futebol masculino 

Sub 14 a Sub 19, divididos em 2 grupos: 

INT10 (77 indivíduos) INT20 (108 jogadores). 

 

Instrumentos: Questionário 

sociodemográfico, antropométrico e de 

investigação do histórico de lesões. 

 

Intervenções: Um programa padronizado de 

prevenção de lesões no futebol, o 11+ uma 

versão modificada (INT10) duas vezes por 

semana durante cinco meses durante uma 

temporada de futebol (10 meses) em ambos os 

grupos. O aquecimento programa inclui 15 

exercícios em três categorias: (1) corrida 

incluindo alongamento e contatos controlados 

com o parceiro; (2) força, pliometria, 

equilíbrio, estabilidade; (3) execução, corte, 

pulando. Enquanto o grupo INT20 realizou o 

programa habitual 11+ por 20 min duas vezes 

por semana, o grupo INT10 se exercitou duas 

vezes por semana por apenas 10 min com a 

versão modificada. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

O INT10 apresentou uma incidência de 

71,4%, enquanto o INT20 83,3% de 

lesões. Apesar da maior incidência no 

INT20, essas diferenças não foram 

significativas.  

 

 

O estudo mostrou que 

em jovens jogadores de 

futebol masculino, uma 

menor duração de uma 

única sessão de 

treinamento 

neuromuscular é 

igualmente eficaz em 

relação à prevenção de 

lesões do que durações 

mais longas. 



 

Programa de 

aquecimento abrangente 

para prevenir lesões em 

jovens futebolistas: 

cluster randomizado 

ensaio controlado10 

 

 

Soligard, T., et al. 

 

 

2008 

 

 

Suíça 

 

 

Inglês 

 

 

 

 

 

 

 

Examinar o efeito de 

um aquecimento 

abrangente de um 

programa projetado 

para reduzir o risco 

de lesões em futebol 

juvenil feminino 

 

Ensaio clínico randomizado. 

Amostra: Jogadores de futebol de 125 clubes. 

 

Instrumentos: Registro das lesões como local, 

tipo, grau de severidade, período. 

 

Intervenções: A parte inicial foi fazer 

exercícios em baixa velocidade combinado 

com alongamento ativo e contatos controlado 

com um parceiro. O curso de corrida incluiu 

cerca de seis a dez pares de cones 

(dependendo do número de jogadores) cerca 

de cinco a seis metros de distância 

(comprimento e largura). A segunda parte 

consistia em seis conjuntos diferentes de 

exercícios; estes incluíam força, equilíbrio e 

salto exercícios, cada um com três níveis de 

dificuldade crescente. A parte final foi a 

velocidade de corrida combinada com 

movimentos específicos do futebol com 

mudanças repentinas em direção. 

 

 

 

 

 

 

 

Durante uma temporada, 264 jogadores 

tiveram resultados relevantes lesões: 121 

jogadores no grupo de intervenção e 143 

no de controle. No grupo de intervenção 

houve um risco significativamente menor 

de lesões em geral, lesões por uso 

excessivo e graves lesões. 

 

Embora o resultado 

principal da redução em 

lesão da extremidade 

inferior não atingiu 

significância, o risco de 

lesões graves, lesões por 

uso excessivo e lesões 

em geral foram 

reduzido. Isso indica 

que um aquecimento 

estrutural do programa 

pode prevenir lesões no 

futebol feminino jovem 

em jogadoras. 



 

Eficácia do Programa de 

Aquecimento FIFA 11+ 

no Futebol Juvenil 

Masculino: Um ensaio 

clínico randomizado11 

 

Oluwatoyosi, B.A.O., et 

al. 

 

2014 

 

Nigéria 

 

Inglês 

 

 

Examinar a eficácia 

do programa FIFA 

11+ na redução no 

risco de lesões entre 

os jogadores de 

futebol juvenil do 

sexo masculino da 

Lagos Junior League. 

 

 

Ensaio clínico randomizado. 

Amostra: 416 jogadores do Lagos Junior 

League, sendo 212 no Grupo Intervenção (GI), 

e 204 no Grupo Controle (GC). 

 

Instrumentos: Um questionário pré-concebido 

com o objetivo de documentar as 

características descritivas dos jogadores e 

parâmetros de aptidão física selecionados foi 

administrado em todos os jogadores. 

 

Questionário sobre o histórico de lesão com 

local, etiologia, mecanismo e severidade da 

lesão. 

 

Intervenções: A parte inicial é a execução de 

exercícios de corrida em velocidade lenta 

combinados com alongamento ativo e 

contatos controlados com um parceiro. A 

segunda parte consiste em seis conjuntos 

diferentes de exercícios com foco na força, 

equilíbrio e salto. A parte final é a corrida de 

velocidade combinada com movimentos 

específicos do futebol e movimentos de salto 

e dribles.  

Os jogadores do GC, foram instruídos a 

continuar com seu aquecimento habitual. 

 

 

 

O programa de prevenção reduziu 

significativamente a taxa geral de lesões 

ao comparar os dois grupos, sendo que o 

GI reduziu em 41% as lesões gerais, e 48% 

as lesões nos membros inferiores. 

 

Os desfechos secundários apresentaram 

diminuição significativa nas lesões por 

excesso de uso e nas lesões agudas ao 

comparar os 2 grupos. Apesar de não 

apresentar significância estatística, houve 

forte tendência de redução nas lesões de 

coxa, tornozelo e sem contato. 

 

 

Este estudo estabeleceu 

que o programa FIFA 

11+é eficaz na redução 

da incidência de lesões 

em homens jogadores de 

futebol juvenil. 

 

O programa FIFA 11+ é 

eficaz na prevenção de 

 

Examinar o efeito do 

FIFA 11+ na 

 

Ensaio clínico randomizado. 

 

Durante a temporada de 9 meses, 23 

(19%) dos 121 jogadores incluídos no 

 

O programa de 

aquecimento do FIFA 



lesões em jogadores de 

basquete masculinos de 

elite: um ensaio clínico 

randomizado12 

 

Longo, U.G., et al. 

 

 

2012 

 

 

Inglaterra 

 

 

Inglês 

 

 

 

 

 

 

incidência de lesões 

em jogadores de 

basquete masculinos 

de elite 

Amostra: 121 voluntários divididos em GC 

com 41 participantes, e GI com 80 

participantes.  

 

Instrumentos: registro do local e o tipo de 

lesão, se a lesão aconteceu no jogo ou no 

treinamento a presença de qualquer lesão na 

extremidade inferior. 

 

Intervenções: O programa consistia em 3 

partes diferentes. A primeira parte foi a 

combinação de exercícios de corrida em 

baixa velocidade com alongamento ativo e 

contatos controlados com um parceiro. A 

segunda parte consistia em um conjunto 

diferente de exercícios, incluindo força, 

equilíbrio e exercícios de salto. A parte final 

foi a velocidade de corrida combinada com 

movimentos específicos do basquete com 

mudanças repentinas de direção. 

 

estudo sofreram um total de 31 lesões (14 

no grupo intervenção e 17 no grupo 

controle).  

 

O GI apresentou resultados 

significativamente menores na incidência 

das lesões em geral, nas lesões do tronco 

e MMII (quadril, coxa e perna), em 

comparação com o grupo de controle.  

11+ é eficaz na redução 

das taxas de lesões em 

jogadores de basquete 

masculinos de elite. 



DISCUSSÃO  

 

Foram incluídos no presente estudo 7 artigos, sendo todos publicados na língua 

inglesa, sendo 5 (71,4%) realizados com jogadores de futebol 7 8 9 10 11, 1 (14,3%) em 

maratonistas 6, e 1 (14,3%) em jogadores de basquete. 12 

Dentre os protocolos de intervenção utilizados, 5 (71,4%) utilizaram o protocolo 

FIFA 11+ 8 9 10 11 12, e 2 (28,6%) utilizaram de protocolos específicos 6 7.  

O protocolo FIFA 11+ consiste de um programa pré-treino e pós-treino. O pré-

treino é realizado durante 20 minutos e o pós-treino durante 10 minutos. O programa de 

pré-treino consiste em 3 partes, sendo a primeira parte composta por exercícios de corrida 

durante 8 minutos como correndo em frente (2 voltas), correndo com o quadril para fora 

(2 voltas), correndo com o quadril para dentro (2 voltas), correndo com parceiro (2 

voltas), correndo e pulando com contato de ombro (2 voltas) e correndo rápido para frente 

e para trás (2 voltas).8 9 10 11 12  

A segunda parte consiste em exercícios de força, pliometria e equilíbrio como 

banco estático - nível iniciante (3 séries de 30 segundos), banco com pernas alternadas - 

nível intermediário (3 séries de 60 segundos), banco com elevação de uma perna em 

isometria - nível avançado (3 séries de 30 segundos), banco lateral estático - nível 

iniciante (5 repetições), banco lateral levantando e abaixando o quadril - nível 

intermediário (10 repetições), banco lateral com elevação de pernas - nível avançado (15 

repetições), isquiotibiais nórdicos nível iniciante (5 repetições), flexão nórdica - nível 

intermediário (10 repetições), flexão nórdica - nível avançado (15 repetições), apoio 

unipodal segurando a bola - nível iniciante (2 séries de 30 segundos), apoio unipodal 

arremessando a bola - nível intermediário (2 séries, 10 repetições de cada lado), apoio 

unipodal jogando bola com parceiro nível avançado (2 séries, 10 repetições de cada lado), 

agachamento com elevação do dedo do pé - nível iniciante (2 séries de 30 segundos), 

agachamento afundo - nível intermediário (2 séries de 30 segundos), agachamento com 

uma perna - nível avançado (2 séries de 10 repetições em cada perna), saltos verticais - 

nível iniciante (2 séries de 30 segundos), saltos laterais - nível intermediário (2 séries de 

30 segundos) e saltos de caixa - nível avançado (2 séries de 10 repetições). 8 9 10 11 12 



A terceira parte consiste em exercícios de corrida incluindo drible e corte em alta 

velocidade como correr no campo (2 voltas), correr delimitando (2 voltas) e correr 

fazendo drible e corte (2 voltas). O programa de exercícios pós-treino consiste no mesmo 

programa realizado pré-treino, em menor quantidade de repetições e menor tempo8 9 10 11 

12 

O programa de treinamento de força em maratonistas consistiu na utilização de 

um vídeo instrucional de 10 minutos com foco no fortalecimento do core, abdutor do 

quadril e quadríceps. Eles foram instruídos a realizar o programa 3 vezes por semana 

durante as 12 semanas anteriores à corrida. Este artigo não especifica de forma detalhada 

o protocolo utilizado na intervenção.6 

O programa de prevenção de lesões em LCA consistia em um treinamento 

realizado 2 vezes por semana durante 5 semanas sob supervisão de um terapeuta. 

Utilizaram-se de exercícios de plataforma/prancha, postura unilateral em uma prancha, e 

postura unilateral em uma prancha de inclinação, cada uma com perturbações do terapeuta 

em vários planos. O treinamento também incluiu educação e dicas para a técnica correta 

de todos os exercícios evitando especialmente o colapso em valgo durante as 

aterrisagens.7 

Em relação aos resultados, verificou-se que 71,4% (5)8,9,10,11,12 tiveram resultados 

positivos diminuindo a incidência de lesões com a utilização da intervenção, e 28,6% (2) 

não tiveram diminuição da incidência de lesões. O resultado negativo na diminuição de 

lesões pode ser atribuído a falhas nos protocolos de intervenção utilizados. Nesse 

contexto encontrou-se ineficácia no programa de treinamento de força, menor tempo e 

frequência de realização do protocolo de prevenção, e ausência de restrição dos 

treinamentos realizados fora dos programas. Estes aspectos não foram o suficiente para 

melhorar a biomecânica durante as atividades esportivas, e com isso não obtiveram 

resultados satisfatórios na prevenção de lesões.  

Em um artigo realizado com jogadores de basquete¹³, verificou-se que o programa 

de treinamento FIFA 11+ apresenta efeitos positivos no controle postural, equilíbrio, 

propriocepção e no sistema somatossensorial, assim diminuindo o risco de lesões. Além 

destes resultados, este programa também apresentou resultados positivos em atletas de 

futsal, aumentando o desempenho isocinético das musculaturas extensoras e flexoras de 



joelho, com redução de assimetrias unilaterais e bilaterais, com consequente redução da 

incidência de lesões nestes atletas14.  

Em uma revisão sistemática realizada com o objetivo de identificar a importância 

da prática deste protocolo na prevenção de lesões em atletas, verificou-se que a utilização 

do programa FIFA 11+ foi eficaz na prevenção de lesões, devido a melhora na geração 

de força, coordenação, postura e equilíbrio, e reduzindo significativamente os fatores de 

riscos intrínsecos no desempenho15. 

Em contrapartida aos resultados apresentados anteriormente, um artigo realizado 

com 2020 jogadoras de futebol juvenil16, divididos em 2 grupos, verificou-se que não 

houve diferença estatisticamente significativa entre incidência de lesão ao comparar o 

grupo controle com o grupo intervenção. Este estudo utilizou o protocolo FIFA 11+ e foi 

implementado por 5 meses no grupo intervenção.  

Em outro artigo realizado com 265 jogadores de futebol veteranos17, utilizou-se 

do protocolo FIFA 11+ por 9 meses, sendo utilizado uma vez por semana no grupo 

intervenção. Este estudo concluiu que a utilização deste protocolo não foi eficaz na 

redução de incidência de lesões nestes jogadores. 

Ao verificar estes artigos que não encontraram resultado positivo com o protocolo, 

observou-se que ambos apresentaram baixa adesão dos times e dos participantes aos 

estudos, sendo que em um artigo teve apenas 24,1%16 de adesão dos times, e no outro 

houve apenas 47%17 de adesão dos participantes ao protocolo. 

Outro fator que apresentou ser relevante na prevenção e redução da incidência de 

lesões foi o tempo de intervenção. Os artigos incluídos no presente estudo que não 

obtiveram resultados satisfatórios6,7 apresentaram um tempo pequeno de intervenção (12 

e 5 semanas respectivamente) quando comparado aos demais. Os trabalhos que utilizaram 

o FIFA 11+8,9,10,11,12 apresentaram uma intervenção de no mínimo 5 meses. 

Ao realizar o estudo verificaram-se algumas dificuldades e limitações. O termo 

treinamento funcional, por se tratar de um termo amplo, não é muito utilizado nos títulos 

dos artigos, sendo assim foi necessário a utilização de diversas palavras chave para 

conseguir abranger toda esta busca, além da escassez de estudos que abordem o tema 

prevenção em atletas. 

 



 

 

  

CONCLUSÕES 

  

 Quanto à questão norteadora desta pesquisa, evidenciou-se que o treinamento 

funcional é eficaz na redução da incidência de lesões em atletas, porém quando utilizado 

de forma específica, com um tempo de intervenção relevante e com elevada adesão dos 

participantes. Em relação a intervenção de forma específica, é sugerido que o atleta realize 

apenas o protocolo de intervenção proposto, o tempo de intervenção mínima encontrada 

foi de 5 meses, e os estudos que tiveram baixa adesão dos participantes ao protocolo não 

apresentaram resultados significativos.  

 Sugere-se novos estudos que analisem a temática, a fim de trazer maior clareza 

sobre os diferentes protocolos de intervenção na prevenção e redução da incidência de 

lesões em atletas.  
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