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Aplicacién del programa FIFA 11+ dentro del mundo del deporte

Application of the FIFA 11+ program within the world of sport

Pandullo F, Gonzalez A.
Resumen

Antecedentes: El programa FIFA 11+ es un protocolo desarrollado por el maximo
organismo del futbol, con el propdsito de prevenir la aparicion de lesiones en la
competencia. Este programa se enfoca en la etapa de precalentamiento, mediante una
serie de ejercicios que tienen distintos niveles y trabajan en distintas zonas musculares.
Objetivo: Analizar la efectividad del protocolo FIFA 11+ en la prevencion de lesiones
en deportistas. Material y métodos: Se elabor6 una busqueda y andlisis bibliogréafico de
revisiones sistematicas y meta-andlisis, para formar una revision de revisiones.
Resultados: Se tomaron los articulos que parecieron ideales para realizar este estudio y
Ilegar al objetivo de la investigacién, siendo 12 el tamafio de la muestra. Conclusion:

El analisis realizado evidencia que el empleo de este programa puede ser beneficioso
en la prevencién de lesiones, pero no solo en futbolistas, y deberia ser tenido en cuenta
también para otras disciplinas. Palabras clave: fifa 11, deportes, prevencion o

programa de ejercicios, lesiones.
Abstract

Background: The FIFA 11+ program is a protocol developed by the highest soccer
body, with the purpose of preventing the appearance of injuries in competition. This
program focuses on the warm-up stage, through a series of exercises that have different
levels and work on different muscle areas. Objective: Analyze the effectiveness of the
FIFA 11+ protocol in the prevention of injuries in athletes. Material and methods: A
bibliographic search and analysis of systematic reviews and meta-analyses was carried
out, to form a review of reviews. Results: The articles that seemed ideal to carry out this
study and reach the objective of the investigation were taken, with 12 being the sample
size. Conclusion: The analysis carried out shows that the use of this program can be
beneficial in the prevention of injuries, but not only in soccer players, and it should also
be taken into account for other disciplines. Keywords: fifa 11, sports, prevention or

exercise program, injuries.



INTRODUCCION

La popularidad que obtuvo el fatbol
alrededor del mundo provoco que sea el
deporte mas practicado en la actualidad,
con unos 300 millones de jugadores
registrados aproximadamente. Uno de
los paises con mayor presencia de este
deporte es Argentina. La alta
competitividad que se llegd a alcanzar
hizo que las exigencias sean demasiado
altas tanto para deportistas profesionales,
como para deportistas aficionados. Estas
exigencias traen consecuencias, entre las
que pueden destacar las lesiones en
miembros inferiores. Por eso, la FIFA
desarrollé un programa para prevenir

estas mismas (1).

No se puede poner en duda que el auge
de este deporte en estas Ultimas dos
décadas en Estados Unidos ha
contribuido enormemente en el interés
sobre la forma de prevenir lesiones en
este deporte. El centro de medicina
deportiva y ortopédica de Santa Mdnica
(California) y el Centro de investigacion
traumatologico deportivo de Oslo, en
colaboracion con el Centro de
investigacion y asesoria medica de la
FIFA, lanzaron un programa de

prevencion en el afio 2006 (2).

Hoy en dia, el deportista convive con las
lesiones y el riesgo de padecerlas. Los
multiples factores que influyen en esto,

como el dinero, la exigencia, la fama, la

psicologia, no hacen mas que aumentar
el peligro de lesionarse. Estos factores,
como otros no nombrados, no van a ser
tenidos en cuenta ya que debemos partir
desde una neutralidad en este trabajo,
pero no significa que no jueguen un
papel importante. Este programa fue
formulado para deportistas mayores de

14 afios y para ambos sexos (2).

El programa tuvo su tiempo de
desarrollo, y en un principio fue utilizado
solo en deportistas amateurs. Con el
tiempo obtuvo su aceptacion en los
ambitos profesionales, incluso est4
demostrada su efectividad en otros
deportes (3). Esta aceptacion se debio a
gue una cantidad amplia de estudios
demostraron una reduccion de casos de

lesiones y de incidencia.

El programa FIFA 11+ comprende de
tres instancias de 15 ejercicios en total
que, idealmente, deben realizarse al
comienzo de cada sesion de
entrenamiento con un orden especifico.
Una primera parte comprende de seis
ejercicios de carrera a poca velocidad
con estiramientos activos y contactos
controlados con un compafero (ver
anexo 1). Una segunda parte consiste en
seis grupos de ejercicios con tres niveles
de dificultad, que se centran en la fuerza
de tronco y miembros inferiores,

equilibrio y pliometria (ver anexo 2). Y
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la tercera parte que son tres ejercicios de
carrera a un 80% de velocidad,
combinado con cambios de direccion

(ver anexo 3) (4).

No se precisa equipamiento especial,
excepto por una pelota de futbol, conos 'y
un espacio de 40 metros de largo, aunque
se puede adaptar a dimensiones mas
pequerfias (ver anexo 4). Con una buena
familiarizacion, la duracion es de entre

15 a 25 minutos.

Quienes dirijan a los deportistas, ya sean
los preparadores fisicos como los
miembros del cuerpo médico, deben
estar calificados para llevar a cabo estos
gjercicios (5). La correcta técnica es un
factor esencial para que el programa de
los resultados buscados, por ende, hay
que prestar principal atencion en la
ensefianza de como se deben realizar

estos ejercicios.

Este programa es una version mejorada
de una anterior, llamada FIFA 11, ya que
tiene un objetivo distinto y otros
gjercicios. La primera version fue
elaborada solo por la F-MARC y con un
enfoque principal en el ejercicio fisico y
la promocion del Fair Play. Los
gjercicios eran de estabilizacion,
propioceptivos, pliométricos y
excéntricos (6). Hoy en dia el programa
cuenta con otras 2 variantes que estan
dirigidas a jugadores menores de 14 afios

y otra para arbitros de futbol.

Ambos trabajos han sido probados en
maltiples categorias, incluso en otras
disciplinas, en diferentes edades y en
ambos sexos. El trabajo FIFA 11 ha
arrojado resultados positivos, pero la
ayuda internacional para mejorar al
programa desplazo la utilizacion de este,
y casi no esta en uso para los objetivos
que se habian planteado en un principio.
El programa FIFA 11+ también arrojo
resultados positivos, mejor estudiados y
mas precisos en deportistas, es decir,
cumple mejor su objetivo que su

antecesor (5).

El factor lesiones es uno que juega muy
fuertemente en el valor de los jugadores.
Por eso, muchos clubes deciden invertir
fuertemente en mejorar las estructuras de
entrenamiento, de medicina deportiva,
en comprar nuevas herramientas, en
contratar gente mejor capacitada, entre
otras. Las patologias deportivas causan
pérdidas financieras, ya que el club debe
hacerse cargo de recuperar al jugador,
también causan peores rendimientos del
equipo, al perder la presencia de buenos

jugadores y la competencia entre puestos
(7).

Estudios recientes muestran que las
lesiones ocurren principalmente en los
primeros y ultimos 15 minutos del
partido. Esto nos podria decir que es muy
importante el calentamiento previo al

juego vy el posible efecto de la fatiga en
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los jugadores (8). Aqui es donde entra la

relevancia del programa en cuestion.

También  se  hicieron  estudios
epidemioldgicos para conocer si la falta
de actividad fisica influye en la aparicion
de lesiones. Los resultados arrojaron que
las personas que no entrenaron hace 28
dias o méas tienen una severa
probabilidad de lesionarse, entre 8 y 28
dias tienen una moderada probabilidad
de lesionarse, entre 4 a 7 tienen mediana
probabilidad de lesionarse y entre 1 a 3

dias es minima esta probabilidad (9).

La mayor cantidad de lesiones en
deportistas de este ambito se dan en
miembros inferiores, mas precisamente
en rodilla, tobillo y muslo. Entre estas
lesiones se encuentran las que buscamos
prevenir con este programa, que son las
lesiones  musculares  (distensiones,
desgarros) y las articulares (esguinces,
luxaciones, subluxaciones). Estas son
principalmente  atribuidas a una
inapropiada entrada en calor, deshalance

muscular y a la fatiga muscular (10).

Ya hemos mencionado que el factor
econdmico es algo que rodea a este
deporte. Tanto clubes millonarios como
clubes humildes tienen en comin un
objetivo y este es crecer
economicamente. El futbolista muchas
veces pasa a ser una moneda de cambio
y deja de ser persona. Parece que esta

vision esta cada dia mas lejos de cambiar

y cada dia méas cerca a reforzarse. Los
montos de dinero que se manejan hoy en
dia pueden mejorar las cosas 0 en ciertas

instancias, complicarlas.

En cuanto a la diferenciacion de la
poblacién podemos destacar dos cosas.
Primero, que a los arqueros se les puede
sumar un porcentaje de probabilidad de
lesiones en miembros superiores
bastante mas alto que en el resto de los
jugadores de otros puestos. Segundo, que
las mujeres tienen mé&s prevalencia a
lesionarse el ligamento cruzado anterior,
basicamente por motivos hormonales
(12).

Estudios previos mostraron que los
equipos que han implementado el
programa FIFA 11+ como rutina previa
a los partidos, vieron reducido entre un
30y 70% el nimero de lesiones. Ademas
de ver este aspecto mejorado, hubo
progresos en cuanto al rendimiento
deportivo (12). La evidencia recolectada
es de alta calidad y demostro ser fiable
para realizar distintas investigaciones,
aunque estamos hablando de un tema que
estd en auge y urge la necesidad de
actualizar la informacion

constantemente.

A su vez, este programa no muestra ser
mejor 0 peor que otros que usan los
distintos profesionales de la rama de

medicina y preparacion deportiva, pero



es uno de los pocos que estan

certificados internacionalmente (13).

El objetivo de los presentadores es
analizar la efectividad del protocolo
FIFA 11+ en la prevencion de lesiones
en deportistas, investigar en qué tipo de
lesiones tiene mas eficiencia el protocolo
y detallar en que ambitos de la
Kinesiologia se puede utilizar.

MATERIALES Y METODOS

El presente estudio es una Umbrella

Review.
Estrategia de busqueda

Se elaboré una busqueda y analisis
bibliogréfico de revisiones sistematicas
y metaandlisis, para formar una revision
de revisiones. Con la palabra clave “fifa
11+ fueron encontrados 55 resultados
en la base de datos PubMed, de estos se
seleccionaron 12 articulos para ser
tenidos en cuenta.

La busqueda se complemento6 con
articulos referenciados por los
originalmente seleccionados, pero

ninguno fue utilizado en la muestra.
Criterios de elegibilidad

Se incluyeron estudios de revisiones,
que tomaban estudios primarios para
analizar la efectividad del programa en
futbolistas. También se decidi¢ incluir a

los que estudiaban deportistas de otras

disciplinas.
La tabla 1 muestra los criterios de

inclusion.

Criterios de inclusién

Articulos desde el 2016 hasta la
actualidad (diciembre 2022)

Acrticulos que sean revisiones del

programa FIFA 11+

Revisiones que analicen la eficacia
del programa en cualquier tipo de

deporte.

Tabla 1 — Criterios de inclusidn

Para evaluar el cumplimiento de los
criterios de elegibilidad, se analizaron
los titulos, los resumenes y parte de la
seccidn discusioén de los articulos que
resultaron de haber aplicado la

estrategia de dicha busqueda.
Criterios de exclusion

No se tomaron en cuenta articulos que
no tengan evidencia cientifica ni

aporten datos relevantes para el analisis.
Datos recolectados

Todos los datos fueron extraidos de
forma manual e incorporados a una
planilla de célculos con multiples
solapas para simplificar la visualizacion
y el calculo de diferencias y similitudes
(ver tabla 2).

Estos datos que entraron en la
comparativa fueron afo, objetivo,

muestra, resultados, conclusion y



sintesis. Ademas, se agrega el ID en
PubMed para que cualquier interesado
pueda leer estos articulos.

RESULTADOS

La estrategia de busqueda realizada
permitio identificar 55 articulos
relevantes (al 31/08/2022), publicados
entre 2016 y agosto de 2022. Fueron
descartados los que no cumplian los
criterios de inclusion o cumplian los de
exclusion, resultando 12 articulos
incorporados inicialmente a la presente
revision de revisiones (ver diagrama de
flujo PRISMA).

Busqueda exhaustiva en
PubMed

Cantidad de articulos
resultantes para la busqueda:

55

Revision de titulo, abstract (y en
algunos casos discusidn) de los
55 articulos

Cantidad de estudios que
cumplen con los criterios de
inclusion y no cumplen con los
criterios de exclusion: 12

12 estudios incluidos en |a revision

de revisiones




ANO

OBJETIVO

MUESTRA

RESULTADOS

CONCLUSION

SINTESIS

Evaluar la eficacia del programa de
prevencion de lesiones FIFA 11+ para

6 estudios, los cuales eran ensayos

En el grupo de intervencion, 779 (24%)
jugadores sufrieron lesiones, mientras
que en el grupo de control, 1.219 (40%)

El programa de calentamiento FIFA 11+
redujo el riesgo de lesiones en los

2017|jugadores de futbol. clinicos aleatorizados. jugadores sufrieron lesiones. futbolistas en un 30%. FIFA 11+y riesgo de lesion. 29209504
Efecto preventivo de lesiones de los
Investigar el efecto de los programas programas de prevencion de lesiones
de prevencidn de lesiones de la FIFA en|FIFA 11 (2 estudios) y FIFA 11+ (4 Reduccion en el indice de riesgo de de la FIFA en comparacién con los
2017|el fatbol (FIFA 11y FIFA 11+). estudios). lesion general. controles. FIFA 11y 11+, riesgo de lesion 28087568
Describir el desarrollo de un programa
hombro FIFA 11+, que tiene como
objetivo la prevencién de lesiones de Menos lesiones, menos costos y mejor |FIFA 11+Sy lesiones de hombro en
2016|hombro en porteros de futbol Programa FIFA 11+S. rendimiento de los porteros de futbol. |arqueros. 27563262
Existe evidencia de grado B que Existe evidencia moderada que
respalda laincorporacion del programa [respalda el uso del programa FIFA 11+y
Determinar si el FIFA 11+ previene las FIFA 11+ para reducir laincidenciade [el ejercicio nérdico de isquiotibiales
lesiones de isquiotibiales en jugadores lesiones en los isquiotibiales en como parte de larutina de
de futbol masculinos en edad Cuatro estudios para ser evaluados jugadores universitarios masculinos de [calentamiento de un equipo de futbol
2020|universitaria. criticamente. futbol. universitario. FIFA 11+y lesion de isquiotibiales. 32404534
Puede considerarse como una
Reduccion significativa en el riesgo de  [herramienta para reducir el riesgo de
lesiones y mejoras en el equilibrio lesiones. Puede mejorar el equilibrio
Investigar los efectos del dinamico y agilidad. El metanalisis dinamicoy la agilidad y puede
entrenamiento FIFA 11enla indicd una mejora no significativa en la |considerarse su inclusion en el
prevencion de lesionesy el 11 ensayos, incluidos 4700 altura del salto y carrera de velocidad  |entrenamiento de los jugadores de FIFA 11, riesgo de lesion, equilibrioy
2017|rendimiento en futbolistas. participantes. en el grupo FIFA 11. futbol. agilidad. 27811329
Determinar el efecto de estrategias y
protocolos preventivos en la reduccion |El ejercicio ndrdico de isquiotibiales, el |Efectividad general de todas las
de laincidencia de lesiones musculares |programa FIFA 11+y ejercicios parala [intervenciones preventivas disponibles|No fue posible definir claramente la
isquiotibiales en equipos de futbol estabilidad del core o el entrenamiento|para reducir la incidencia de HSI de los |superioridad de un protocolo de FIFA 11+, ejercicios y riesgo de lesion
2021|profesional y semiprofesional. del equilibrio. jugadores de futbol. prevencion sobre los demas. muscular. 8394329
La aplicacion a largo plazo del 11+
mejord la mayoria de las medidas
biomecanicas y las respuestas
fisioldgicas, excepto la estabilidad de
las extremidades inferiores, el tiempo [La implementacién a medianoy largo
de latencia de los eversores del tobillo, |plazo del 11+ mejoré la mayoria de las
la dorsiflexion del tobilloy la medidas biomecénicas y un par de
propiocepcion. Por el contrario, el 11+ [medidas fisicas, pero no mostré efectos
mostro efectos negativos agudos sobre [en las habilidades técnicas. Se debe
el rendimiento fisico en comparacion  |tener precaucion al usar el 11+ antes de
Sintetizar la literatura sobre los efectos con los calentamientos dindmicos y las competencias, ya que podria
del 11+ en el rendimiento de los Jugadores masculinos y femeninos de |efectos no significativos sobre las disminuir drasticamente el FIFA 11+, medidas biomecénicas y
2022|jugadores y medidas biomecanicas. 10a 32 afios habilidades técnicas. rendimiento fisico/técnico. respuestas fisiologicas. 35659964
Realizar una revision sistematicay un
metanalisis de ensayos controlados
aleatorios y estudios de intervencion El uso de los programas de prevencién
que evaluaron la eficacia de los Reduccién estadisticamente de lesiones F-MARC, en particular el
programas de prevencion de lesiones F- significativa en |a tasa de riesgo de programa '11+, disminuye el riesgo de
2016/ MARC en el futbol. Lesiones por 1000 h de exposicion lesiones general. lesiones entre los jugadores de futbol. |FIFA 11+y riesgo de lesion. 26403470
La combinacién de todos los
metanalisis anteriores en una sola
fuente en este documento produjo
Realizar una revision sistematicay un evidencia decisiva de que el riesgo de
metanalisis de los metandlisis lesiones mientras se juega futbol se El riesgo de lesiones mientras se juega
existentes para poder extraer una Cuatro metandlisis cumplieron con los [reduce como resultado de los futbol se reduce como resultado de los
conclusion sobre la eficacia de los criterios de inclusion que cubren programas de prevencién de lesiones [programas de prevencion de lesiones
2019|programas de lesiones. quince estudios primarios. de la FIFA. de la FIFA FIFAy riesgo de lesion. 31394009
Efecto significativo en la reduccion del
riesgo de lesion que va desde un indice
de probabilidad (intervalo de confianza |Para obtener informacion sobre la
(1C) del 95 %) de 0,175 (0,049-0,626) etiologia de las lesiones especificas del
Recopilar sistemdaticamente la paralesiones de entrenamientoy un  [baloncesto y, en consecuencia, facilitar
evidencia cientifica sobre la incidencia, riesgo relativo (IC del 95 %) de 0.83 el desarrollo de estrategias
prevalencia, etiologia y medidas (0.57-1.19) logrado con ejercicios de preventivas, se necesitan mas estudios
preventivas de las lesiones prevencion FIFA 11+y entrenamiento  |de alta calidad especificos del
musculoesqueléticas entre los de equilibrio especifico del deporte, baloncestoy de las lesiones entre los  [FIFA 11+y otros, riesgo de lesién en
2018|jugadores de baloncesto recreativo. 1000 atletas expuestos. relativamente. jugadores de baloncesto recreativos.  |basket 29303400
Los programas de prevencion de
lesiones mejoran varios factores de
El porcentaje medio de mejora riesgo intrinsecos modificables del
identificado fue del 11,3 % parala rendimiento de las extremidades
generacion de fuerza, el 5, 7% parala  |inferiores entre los atletas jovenes, en
Evaluar exhaustivamente los efectos de coordinacion, el 5,2 % para la posturay [particular la generacion de fuerza. Sin
los programas de prevencién de el 5,2% para el equilibrio. La mejora embargo, varios factores de riesgo
lesiones sobre los factores de riesgo Muestras mixtas de atletas jévenes que [porcentual media mas baja fue en la intrinsecos no se vieron afectados
intrinsecos modificables asociados con |predominantemente participaban en  |velocidad (2,2%). La resistencianose  |significativamente o no se abordaron
el rendimiento de las extremidades futbol en diferentes niveles de vio significativamente afectada por especificamente en los programas FIFA 11+y factores de riesgo
2020|inferiores en atletas jovenes. habilidad. ninguno de los programas. existentes. intrinsecos. 31390306
El calentamiento FIFA, el
entrenamiento neuromusculary el
entrenamiento excéntrico redujeron el
riesgo de lesion en el grupo de
intervencién en comparacion con el
grupo control en un alto porcentaje. Al
mismo tiempo, el calentamiento
neuromusculary el calentamiento
dinamico de FIFA 11 también redujeron
el riesgo relativo de lesiones en el
Eficacia de laintervencion con Hubo una disminucion del 77,1% en las [grupo de intervencidn. Estos efectos
ejercicios para prevenir lesiones Veinte ensayos, incluidos 19712 lesiones con este conjunto de variaron entre el tipo de ejercicio, el
2022|deportivas. individuos con 2855 lesiones. ejercicios. tipo de lesidn y el deporte. FIFA 11+y otros, riesgo de lesion. 35875288|

Tabla 2 — Datos extraidos de cada articulo incluido en el estudio




En la mayoria de los estudios
incorporados, se habla de que el uso del
programa FIFA 11+ en deportistas tiene
un impacto positivo en cuanto a la
prevencion de lesiones. En unos pocos
se habla de que no se observan
beneficios notables con respecto a esta
prevencion ya mencionada (14) (Tabla
3). No se habla de que traiga
desventajas a la hora de aplicarlo, ya
que el nimero de lesiones que
aparecieron con o sin la aplicacion del
protocolo siempre fueron menos o

iguales, pero nunca mas.

Este es un programa que fue hecho para
la prevencion de lesiones en futbolistas,
pero se ha estudiado en deportistas de

otras disciplinas y también fue eficaz.

Se hace mencidn de que el predecesor al
programa, el FIFA 11, también mostro

ganancias en cuanto a lo preventivo.

Ademaés de prevenir, se us6 como
entrenamiento y también ha mostrado
beneficios en este apartado, como la
mejora de flexibilidad, extensibilidad,

etc.

Consumo de oxigeno en reposo

Actividad muscular

El FIFA 11+ produce efectos

positivos en:

Las asimetrias

Eversores de tobhillo

Fuerza del CORE

Propiocepcion

Tabla 3 — Efectos positivos

DISCUSION

Existen factores de riesgo intrinsecos y
extrinsecos. Los intrinsecos pueden ser
el rendimiento muscular o déficit de
fuerza, falta de flexibilidad, falta de
equilibrio, coordinacion o resistencia,
lesiones previas, tamafio corporal,
problemas de alineacién anatémica,
morfologia del pie, edad, sexo y
factores psicoldgicos/sociales. Mientras
que los extrinsecos incluyen el nivel de
competencia o habilidad, el tipo de
calzado, el uso de vendaje o0 equipo de
refuerzo, o la superficie de juego (14).
Debe tomarse en cuenta el contexto de
donde se llevaron a cabo los estudios
primarios. Aunque la mayoria arroj6
resultados similares, debemos tener en
cuenta lo antes ya mencionado si se
decide llevar a cabo la implementacion

del programa preventivo FIFA 11+.

El profesional no debe asumir que, por
ser un protocolo hecho para futbolistas,
solo estos van a recibir los beneficios.
Aunque hayan sido pocos los otros
deportes que intentaron probar su
efectividad, no podemos dejar de invitar

al kinesidlogo de otra disciplina a



probarlo en su metodologia de

precalentamiento competitivo.

La investigacion llevada a cabo puede
abrirles las puertas a muchas personas
interesadas en el deporte, tanto de
manera aficionada como profesional. Es
un tema de interés principalmente en el
mundo del fatbol, pero como se ha
mencionado en el trabajo, también puede
ser de interés en otras disciplinas. No
solo los profesionales de nuestro ambito
pueden llegar a interesarse, seria muy
interesante que profesionales de otra
rama como la educacion fisica den su
punto de vista, incluso personas no
formadas profesionalmente pero que
practiquen deporte con frecuencia y se
forme un buen debate.

Los deportistas en general pueden llegar
a ser educados de una buena manera con
respecto al calentamiento previo a la
competicion. También seria una buena
oportunidad para aquellos que se inician
en el ambito de la kinesiologia, ya que
podrian utilizar este manual en los
tratamientos o rutinas de los deportistas

Yy pacientes.

Siento importante mencionar que no se
necesita de herramientas especiales para
llevar a cabo esta rutina de ejercicios,
excepto por una pelota, algo que esta al
alcance de todo el mundo. No presupone

un gasto econémico para la poblacion y

los beneficios que se obtendrian son

multiples.

Nosotros como educadores de la salud,
estamos obligados a profundizarnos
sobre la prevencion de patologias. Este
protocolo no solo puede ser llevado a
cabo previo a una competicion, puede ser
utilizado incluso en un consultorio de
kinesiologia. Aunque sin dudas, el
mayor de los provechos lo pueden sacar
los deportistas, preparadores fisicos y

kinesidlogos deportivos.
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