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A B S T R A C T 

Objective Football is one of the sports with the highest risk of injury, with children 
suffering injuries at a rate of approximately 3% yearly and major injuries at a rate of 
approximately 0.69%. The aim of this systematic review is to examine the effects of 
the FIFA 11+ Kids program on injury prevention and performance improvement in 
preadolescent soccer players. 
Methods This review aims to gather research conducted between 2016 and 2022 
pertaining to the subject of research. The present investigation uses Scopus, Google 
Scholar, PubMed, and Science Direct databases to perform a comprehensive search 
for pertinent research. The search is conducted using keywords including FIFA 11+ 
Kids, prevention, children, injury, lower limb, performance, and anterior cruciate 
ligament. 
Results Thirty publications were retrieved using the search strategy, and thirteen 
were chosen for finalization and inclusion in this study based on the criteria for 
inclusion and exclusion. The implementation of FIFA 11+ Kids exercises in children 
has been shown to enhance physical fitness components such as balance, jumping 
activities, lower limb isokinetic strength, and knee joint proprioception. 
Furthermore, these exercises have been found to mitigate injuries, particularly in 
the lower limb, and significantly decrease associated treatment expenses. 
Conclusion Research indicates that the FIFA 11+ Kids warm-up training program 
plays a unique role in preventing lower limb injuries and improving performance, 
particularly if performed over an extended duration or with more training sessions 
per week. Therefore, it is imperative to implement this training program for football 
players under 14 years of age. 
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Extended Abstract 

1. Introduction 

Injuries to the anterior cruciate ligament (ACL) are also on the rise among children aged 10 to 12 (1). 

During landing activities, children of this age show risky motion patterns (1), which include decreased 

knee flexion and increased knee valgus (2).  In terms of preventing and managing sports injuries, risk 

factors are classified as either modifiable or immutable. To prevent or reduce athletic injuries, it is 

necessary to manipulate modifiable factors (neuromuscular and biomechanical risk factors) in order to 

reduce the injury risk (3). Studies have demonstrated that individuals with poor physical fitness have a 

greater risk of injury (4). According to Soligard et al. (2008), the FIFA +11 warm-up program can prevent 

injuries in young soccer players and can reduce injuries by a third on average (5). Recently, experts at the 

FIFA Medical Evaluation and Research Center (FMARC) designed the "FIFA 11+ Kids" warm-up 

program with maturity and prevalent childhood injuries (6) in mind. This training program is intended to 

enhance spatial orientation, anticipation, attention, body stability, and motor coordination, as well as teach 

proper landing techniques (6). Numerous injury prevention programs have been devised and implemented 

in recent years to prevent football injuries (14-18 years). Given the paucity of injury prevention programs 

for athletes under 14 years of age, the current study will assess the impact of the FIFA 11+ Kids program 

in recent years; specifically, over the past few years. 

2. Methods 

This paper provides a comprehensive review of recent research conducted on the FIFA 11+ warm-up 

program for children who are football players aged 7-14 years. The study examines literature published 

between 2016 and 2022. The aforementioned articles were searched for in Scopus, Science Direct, Google 

Scholar, PubMed, and Mogiran, which is a national database for journals. The English keywords that have 

been used are "FIFA 11+ Kids," "Prevention," "Children," "Injury," "Lower Extremity," "Performance," 

and "ACL." 

A systematic search was conducted within the specified databases to identify relevant articles. The 

eligibility requirements for inclusion in the study were as follows: the article must have been published in 

scientific-research journals, be available in its entirety, and be written in either English or Farsi. 

Additionally, the article must pertain to the evaluation of the FIFA 11+ KIDS warm-up program among 

football players under the age of 14. The exclusion criteria encompassed studies that examined the FIFA 

11+ KIDS warm-up program among individuals who were not involved in football and investigated 

programs for rehabilitation. Upon conducting a thorough search of the specified databases, a total of 30 

articles were retrieved. Subsequently, a meticulous screening process was undertaken, whereby the titles 

and abstracts of the studies were scrutinized, resulting in the selection of 13 articles for further examination. 

Duplicate entries were also eliminated during this phase. The review utilized the results of articles that 

complied with the established inclusion and exclusion criteria, while disregarding those that did not fulfill 

the criteria (Fig. 1). 

3. Results 

Table 1 displays the findings of the conducted research studies. Following the identification of relevant 

keywords and the establishment of entry and exit criteria for filtering articles, a total of 13 articles were 

eventually selected for review in this study. 

Football is a high-profile sport activity among youth and adolescents, posing a significant threat of harm. 

This study examines the impact of the FIFA 11+ kids training program by analyzing three chosen articles, 

namely Al-Attar et al. (2022) which focuses on a sample of 780 players, Zarei et al. (2019) which 

investigated 42 teams, and Rossler et al. (2018) which examines 3895 football players under the age of 13. 

The main purpose of the study was to reduce the number of injuries (7-9). A total of seven scholarly articles 

were reviewed to examine the efficacy of the FIFA 11+ training program in enhancing the athletic 

performance of soccer players aged below 14 years. The aforementioned articles demonstrate that the 

implementation of a training program resulted in significant enhancements in various factors including 
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balance, lower limb strength, proprioception of the knee joint, jumping, and speed skills, in comparison to 

the control group. These results indicate improved athletic motor function and fitness factors (7, 10-15).  

 

 

Fig. 1. PRISMA studies 

4. Conclusion 

Research has indicated that the implementation of FIFA 11+ training among children can lead to a decrease 

in injuries and associated medical expenses for both male and female individuals who are below the age of 

14 (16-17). According to Wessler et al. (2019), there was a noteworthy reduction in costs by 51% and a 

significant decrease in injury rates by 17% (17). Another study revealed that the FIFA 11+ program for 

children resulted in a 66% prevention rate for bone injuries, 49% for fractures, and 37% for aspirin and 

ligament injuries, leading to an overall reduction of 48% in injury rates (16). Furthermore, Zarei et al. (18) 

administered a 10-week training program involving two sessions per week using the FIFA 11+ program 

among children, and noted a favorable impact on their balance. The primary objective of the FIFA 11+ 

exercises designed for children and adolescents is to enhance their coordination, balance, landing 

technique, leg muscle strength, and core stability. These exercises may be more appropriate for pre-teens 

than the 11+ exercises. The efficacy of the 11+ training program in enhancing dynamic balance and 

jumping tests in pre-adolescent players may be attributed to the incorporation of two and three balance 

exercises, with a particular emphasis on unilateral exercises and jumping drills, as reported in previous 

research (13). 

Articles that have eventually been included in research.

13 Article

Review and comprehensive articles on the impact of FIFA 11+ kids.

2 Article

Articles examining the impact of the FIFA 11+ Kids program on soccer participants younger than 14 years old.

29 Article

Articles that examined how the FIFA 11+ kids program affected sports other than football or had significant 
methodological flaws were excluded.

1 Article

The article that had duplicate titles or were only available as titles and abstracts.

9 Article

The total number of Farsi and English publications that examined FIFA 11+'s impact on kids

Farsi=4 Article English=26 Article
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The FIFA 11+ kids program has the potential to mitigate certain factors linked to sports injuries in pre-

adolescent children, as per the available evidence. This can lead to a favorable impact on internal risk 

factors and prove effective for preventing sports injuries. 
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 ها: کلید واژه
از  یریشگی+ کودکان، پ11 فایف

 ،یتحتانفوتبال، اندام ب،یآس
 کودکان

 چکیده

صدمات در کودکان حدود  کهیطوررا دارد، به بیخطر آس نیشتریاست که ب ییهااز ورزش یکیفوتبال  هدف

 ک،یستماتیس یبررس نی. هدف از اافتدیدرصد در سال اتفاق م 69/0تنها  یجد یهابیدرصد در سال و آس 3

فوتبال در  کنانیباز عملکردو بهبود  بیاز آس یریشگی+ کودکان و نوجوانان در پ11 فایبرنامه ف ریتأث یبررس

 .بود یقبل از نوجوان نیسن

 2016 یهاموضوع پژوهش در سال نهیانجام شده در زم قاتیتلاش شد تحق یپژوهش مرور نیدر ا هاروش

اسکوپوس، گوگل اسکالر، پاب مد،  یاطلاعات یهاگاهیاز پا قاتیتحق ییشناسا یشود. برا یآورجمع 2022تا 

 ب،یآس ودکان،ک ،یریشگی+ کودکان، پ11 فایف یهادواژهیاستفاده شد و از کل رانیو مگ رکتیدا نسیسا

 .دیاستفاده گرد یقدام یبیفوتبال، عملکرد و رباط صل ،یتحتاناندام

 یینها یمقاله بررس 13ورود و خروج  اریشد که با توجه به مع افتیمقاله  30با توجه به روش جستجو ها یافته

 شوندیم یتحتاندر اندام ژهیوبه بی+ کودکان باعث کاهش آس11 فایف ناتیمطالعه شدند. تمر نیشدند و وارد ا

مانند تعادل،  یجسمانیآمادگ یهاعلاوه فاکتورداشته است به ینقش مؤثر زیدرمان ن یهانهیو در کاهش هز

 .بخشدیمفصل زانو را بهبود م  یعمقیو حس یتحتاناندام کیزوتونیو قدرت ا یپرش یهاتیفعال

 یهابیاز آس یری+ کودکان در جلوگ11 فایکردن فگرم ینیتمربرنامه ژهیبه نقش و قاتیتحق گیرینتیجه

در هر هفته  شتریب نیبا جلسات تمر ایاجرا شود  یمدت طولان یخصوص اگر براو بهبود عملکرد به یتحتاناندام

به نظر  یسال ضرور 14 ریز یهاستیفوتبال یبرا ینیتمربرنامه نیاستفاده از ا نیاجرا شود اشاره دارد. بنابرا

 .رسدیم
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 مقدمه

سال سن  14سه چهارم این بازیکنان جوان زیر  باًیتقرسال هستند و  18از  ترجوان( در سراسر جهان ٪58اکثر بازیکنان فوتبال )

مثال، میزان  عنوانبهاست،  ترمتفاوتساله از بازیکنان جوان و بالغ  12تا  7های فوتبال در کودکان ی آسیبهایژگیو .(1) دارند

( نیز 1ACL) یقدام یبیرباط صلهای آسیب .(3, 2)است  ترمسنهای استخوانی و اندام فوقانی در کودکان بالاتر از بازیکنان آسیب

های فرود از کودکان در این سنین الگوهای حرکتی خطرناک را در طول فعالیت .(4) یابدسال افزایش می 12تا  10در افراد با سنین 

 .(5) باشدغلط شامل: کاهش فلکشن زانو و افزایش والگوس زانو می این الگوهای حرکتی ،(4) دهندود نشان میخ

شوند. برای جلوگیری تغییر تقسیم میتغییر و غیر قابلهای ورزشی، عوامل خطر به عوامل قابلاز لحاظ پیشگیری و مدیریت آسیب 

ی کاردستعضلانی و بیومکانیکی( را -تغییر )عوامل خطرساز عصبیهای ورزشی، ضروری است که عوامل قابلیا کاهش آسیب

تغییر است. اجزای جسمانی یکی از عوامل خطرساز ذاتی و قابلیآمادگ .(6)خطر ابتلا به صدمات را کاهش دهیم  کنیم تا در نهایت

است ی و ترکیب بدن ریپذانعطافقدرت، استقامت عضلانی، استقامت قلبی عروقی، هماهنگی، تعادل،  جسمانی شامل:مهم آمادگی

 .(7)ر بیشتر آسیب هستند جسمانی در معرض خطآمادگی ترنییپااند که افراد دارای سطوح مطالعات نشان داده .(7)

ند. اسال( طراحی و اجرا شده 18-14های فوتبال )جلوگیری از آسیبهای پیشگیری از آسیب برای ، بسیاری از برنامهریاخ یهاسالدر 

های بازیکنان فوتبال جوان جلوگیری کند و تواند از آسیبکردن میگرم 11( اظهار داشت که برنامه +2008سولیگارد و همکاران )

سالگی و  14+ در 11مطالعات متعددی از برنامه پیشگیری از آسیب  .(8)ها را کاهش دهد تواند یک سوم از آسیبی میطورکلبه

این  .(11-9)اند گزارش کرده تحتانیهای اندامدرصد( در بروز آسیب 72تا  32اند و کاهش )بین بررسی کرده ترمسنبازیکنان 

اند و اجرا ی توسط مربیان و بازیکنان پذیرفته شدهاردهگست طوربهها دارند و ی در پیشگیری از آسیبزیآمتیموفقها یک ارتباط برنامه

 هستند. مؤثر (12)بازیکنان فوتبال  ها در بهبود عملکرد و قدرت جسمانیها، آنشوند علاوه بر جلوگیری از آسیبمی

سرعت دریبل، دقت شوت، چابکی و پرش عمودی بازیکنان  ،(13)ی بر سرعت توجهقابل+ تأثیر 11که برنامه  شده استگزارش 

پس از یک  ایتعادل پوهای و آزمون ی در پرش عمودی، پرش تکراری بوسکوتوجهقابلزارعی و همکاران بهبود  .(14)فوتبال دارد 

 متر 20ی در آزمون چابکی ایلینویز، توجهقابلهای + در بازیکنان فوتبال نوجوان را مشاهده کرد اما پیشرفت11فصل از تمرینات 

 .(15)دریبل مشاهده نشد ی و اسلالومریپذانعطافمتر سرعت، آزمون یو یو،  40سرعت و 

را با توجه به بلوغ "+ کودکان 11فیفا  "کردن ( برنامه گرمFMARCمتخصصان در مرکز ارزیابی و تحقیقات پزشکی فیفا ) راًیاخ 

بینی، توجه، ی فضایی، پیشریگجهتتا  است شدهتمرینی طراحی این برنامه .(13)اند های شایع در کودکان طراحی کردهو آسیب

اصلی این  هدف .(13)های فرود مناسب را آموزش دهد افزایش ثبات بدن و هماهنگی حرکتی را افزایش دهد و در نهایت تکنیک

ضعف قدرت  رسدیم نظربه ی عوامل خطرساز ذاتی مانند قدرت عضلانی و تعادل برای کاهش خطرات آسیب است. کاردستبرنامه، 

+ کودکان به تمرینات پلیومتریک و 11بنابراین، دو بخش جداگانه از برنامه ؛ زا در کودکان استعوامل آسیب نیترمهمعضلانی، از 

ی تحتانهای اندام+ کودکان در پیشگیری از آسیب11ی اثرات برنامه فیفا به بررس، این مطالعه رونیازا. شده استپرش اختصاص داده 

 .ها در سن زیر نوجوانی خواهد بودو بهبود عملکرد فوتبالیست

 روش شناسی

                                                           
1. Anterior cruciate ligament 
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سال، در  14تا  7+ کودکان در بازیکنان فوتبال رده سنی 11کردن فیفا های انجام شده در زمینه برنامه گرمدر این مطالعه پژوهش

های از طریق جستجو در منابع الکترونیکی در پایگاه ی شد. این مقالاتآورجمع 2022تا سال  2016ویژه از سال ی اخیر، بههاسال

( انجام شد. واژگان کلیدی 30/12/1401تا  01/01/1396)از  2، مگیران 9 پابمد ،17اسکالر  گوگل ،2تخصصی، ساینس دایرکت 

ی قدام یبیرباط صلو  تحتانی، فوتبال، عملکرد+ کودکان، پیشگیری، کودکان، آسیب، اندام11فیفا فارسی برای جستجو شامل موارد: 

 ,Fifa11+kids, preventions, lower extremity, improve performanceو واژگان انگلیسی برای جستجو شامل: 

pea-adolescent football,. 

های یاد شده انجام شد. معیارهای ورود به پژوهش بدین شکل بود: در ابتدا جستجوی مقالات از میان مقالات چاپ شده در پایگاه

پژوهشی چاپ شده و در مورد بررسی برنامه -به زبان انگلیسی یا فارسی باشد، متن کامل مقاله در دسترس باشد و در نشریات علمی

سال پژوهش صورت گرفته باشد. معیارهای خروج از پژوهش نیز  14ر میان بازیکنان رشته فوتبال زیر + کودکان د11کردن فیفا گرم

های ی برنامهبه بررس+ کودکان بین بازیکنان رشته فوتبال را بررسی نکرده و 11کردن فیفا شامل مطالعاتی بودند که برنامه گرم

پس از بررسی عنوان و چکیده مطالعات، مقاله یافت شد که  30های یاد شده، تعداد پس از جستجو در پایگاه ی پرداخته بودند.بخشتوان

مقاله بر اساس متن کامل و همچنین حذف موارد تکراری، دقیق بررسی شد. چنانچه مقالات با معیارهای ورود و خروج  13تعداد 

  .(1 شکل)شد ار گذاشته میهمخوانی داشت، از نتایج آن در مطالعه مروری استفاده و در غیر این صورت کن

 

 PRISMA. نمودار مطالعات وارد شده در پژوهش 1شکل 

مقالاتی که در نهایت وارد پژوهش شدند

مقاله13

کودکان را مورد برسی قرار داده بودند+ 11مقالاتی که به صورت مروری و جامع اثر برنامه فیفا 

مقاله2

.سال مورد بررسی قرار دادند14کودکان را بر روی بازیکنان فوتبال زیر + 11مقالاتی که اثر برنامه فیفا 

29

.کودکان را بر روی رشته ورزشی بجز فوتبال برررسی کرده و یا اشکال اساسی در روش شناسی داشتند+ 11مقالاتی که اثر برنامه فیفا 

مقاله1

.مطالعاتی که فقط عنوان و چکیده آن ها در دسترس بود و یا عناوین تکراری داشتند

مقاله9

کودکان را به زبان فارسی و انگلیسی مورد بررسی قرار داده بودند+ 11تعداد کل مقالاتی که اثر فیفا 

مقاله4= فارسی مقاله26= انگلیسی
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 نتایج

ها و معیارهای ورود و خروج برای بررسی مقالات و انجام . پس از تعیین کلیدواژهشده استارائه  1جدول پژوهشی در نتایج حاصل از مطالعات 

اند که انجام شده ریاخ یهاسالمقاله برای بررسی در مطالعه حاضر گزارش شد. این مقالات مقالاتی بودند که در  13ها، درنهایت غربالگری آن

 توجه قرار گرفته است.کودکان در جمعیت کودکان در رشته ورزشی فوتبال اخیراً مورد+ 11کردن فیفا رسد اهمیت بررسی برنامه گرمنظر میبه

کننده در این مطالعات، ورزشکاران بودند. افراد شرکت 2022بالینی کنترل شده تا سال مطالعات وارد شده در این پژوهش مطالعات کارآزمایی 

کنندگان (. شرکت17/21± 88/3سال بود )میانگین سن  14تا  7ین مطالعات در دامنه سنی کنندگان در اشرکت تحتانی بودند.آسیب در اندامبدون 

، آل عطار و همکاران شده دهیگزاز بین مقالات کنندگان را پسران تشکیل داده بودند. شرکت %100نفر بود که  7072در این مطالعات در مجموع 

 .(16)+ کودکان را بر میزان کاهش آسیب به مدت یک فصل )شش ماه( بررسی کرد 11ا کردن فیفبازیکن، اثر برنامه گرم 780ی بر رو( 2022)

یب به مدت + کودکان را بر میزان کاهش آس11کردن فیفا ی اثر گرمرانیا ستیفوتبالبازیکن  962تیم با  42( بر روی 2020زارعی و همکاران )

+ کودکان بر 11تمرینی فیفا ی اثر برنامهبه بررسبازیکن فوتبال  3895( بر روی 2018و روسلر و همکاران ) (17)داد ماه مورد بررسی قرار 9

+ کودکان در یک فصل توانسته 11طور میانگین انجام تمرین فیفا به ها حاکی از این استنتایج آن که ؛(18)اند کاهش میزان بروز آسیب پرداخته

ی به بررس( 2019ها روسلر و همکاران )در یکی از پژوهش .(18-16)کاهش دهد  سال 14های زیر میزان بروز آسیب را در فوتبالیست %47است 

پرداخته است که  9/10±2/1ی سن نیانگیمبازیکن با  1002+ کودکان در 11تمرینی فیفا بعد از اعمال برنامه درمان یهانهیهزکاهش میزان 

 .(12)کاهش یافت  %51 درمان یهانهیهزنشان داد، میزان 

ای در جهت بهبود عملکرد و کاهش میزان آسیب سال، برنامه 15تحتانی در بازیکنان زیر ویژه در اندامبه رشته فوتبالبه شیوع آسیب در  با توجه

د + کودکان بر بهبود عملکر11تمرینی فیفا ی اثر برنامهبه بررسبرای کودکان توسط فیفا ساخته شد. از بین مقالات وارد شده به پژوهش، ده مقاله 

درجه  60و  30زانو در زوایای  عمقی+ کودکان بر حسی11کردن فیفا ی اثر گرمبه بررسسال پرداختند. در یکی از مقالات  14های زیر فوتبالیست

یکی دیگر  .(20) شده استفوتبال بررسی ویژهفرود-پرشو تکلیف FMS+ کودکان را بر 11در پژوهشی دیگر اثر فیفا  .(19) شده استپرداخته 

بازیکن  31در پژوهش دیگری بر روی  .(21) داده استی بازیکنان فوتبالیست پسر مورد بررسی قرار ایتعادل پواز مطالعات اثر همین برنامه را بر 

عضلات ادداکتور ران، ابداکتور ران، فلکسور و اکستنسور زانو و قدرت عضلات اورتور قدرت ایزوکینتیک + کودکان را بر 11فوتبالیست اثر فیفا 

  .(22) شده استبرسی  و اینورتور مچ پا

 .(23) کرده استفرود بررسی -پرش+ کودکان را بر مکانیسم11کردن فیفا بازیکن فوتبالیست اثر برنامه گرم 72ی دیگری بر روی در مطالعه

+ کودکان را بر قدرت ایزوکینتیک عضلات فلکسور )چهارسرران( و اکستنسور زانو )همسترینگ( 11فیفا  ریتأثبازیکن  32ی دیگری بر روی مطالعه

 20سرعت ی، آزمون پرش عمودجامپ، جامپ و کانترمومنتدراپ + کودکان را بر آزمون11پژوهش دیگری اثر فیفا  .(24) کرده استبررسی 

+ کودکان بر آزمون 11بازیکن اثر فیفا  56در پژوهش دیگری بر روی  .(25) کرده استوال مشخص والیدریبل و آزمون متر، اسلالوم

 .(26) نموده استپهلو بررسی پلانک و پلانکیارد، آزمون 20و  40سرعت  وای، آزمونهوپ، آزمون پذیری، تریپلافانعطدریبل، آزمون اسلالوم

ی وای، آزمون پویا )زانو، ران و مچ پا(، تعادل مفصل یحرکت دامنه+ کودکان را بر 11بازیکن فوتبالیست اثر فیفا  23تحقیق دیگری بر روی 

وال والی طول و آزمونپرش جامپ، آزموندراپ جامپ، آزمونکانترمومنت ی، آزمونعمود پرش دریبل، آزموناسلالوم، آزمون متر 20سرعت 

  .(27) است دادهمورد پژوهش قرار 

و  یپرش یهامهارتعمقی  مفصل زانو و تحتانی و حسیهایی مثل تعادل، قدرت اندامدادند که فاکتوردر مجموع تمامی این مقالات نشان 

ی و فاکتورهای عملکرد حرکتدهنده بهبود ی داشتند که نشانتوجهقابلپیشرفت  لگروه کنترتمرینی نسبت به سرعتی نیز بعد از اعمال برنامه

 .(27-25, 23, 22, 19, 18)شود جسمانی ورزشکاران میآمادگی
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 و عملکرد در بازیکنان فوتبال بیبروز آسکودکان بر میزان  11کردن فیفا +ی گرمشده در ارتباط با تأثیر برنامهای از مطالعات انجام. خلاصه1جدول 

 نتایج تحقیق ریمتغ مداخله تعداد نمونه نام مقاله و سال اجرا

آل عطار و همکاران 
(2022) (16) 

( بازیکن 780تیم فوتبال پسر ) 94
 11سال، زیر  9سال، زیر  8)زیر 

 13ی سنی زیر هاگروهسال و 
 سال(

در  دو بار+ کودکان 11فیفا 
 هفته و به مدت یک فصل

کاهش بروز آسیب در بین بازیکنان 
 فوتبال

 89و  گروه مداخلهآسیب در  43
رخ داد و  گروه کنترلآسیب در 

 IRR 0.43نسبت خطر آسیب 

علی مرادی و همکاران 
(2022 )(19) 

 فوتبالیست پسر  48
 سال 14 تا 10در رده سنی 

کردن گرمگروه کنترل )
 معمول(

کردن فیفا ی )گرمگروه تجرب
 + کودکان(11

هفته هر هفته  14به مدت 
 سه جلسه

مفصل زانو در زاویه  عمقیحسی
 درجه 60و  30

میانگین خطای بازسازی زوایای 
 60و  30مفصلی زانو در دو زاویه 

ی پس از انجام گروه تجربدرجه در 
+ کودکان کاهش 11برنامه فیفا 

 یافت.

علی مرادی و همکاران 
(2022 )(20) 

 فوتبالیست پسر 48
بازیکنان با میانگین سنی 

 سال 30/1±70/12

کردن )گرم گروه کنترل
 معمول(

کردن فیفا ی )گرمگروه تجرب
 + کودکان(11

به مدت هشت هفته هر هفته 
 سه جلسه

نمرات غربالگری عملکردی و 
 تکلیف پرش فرود ویژه فوتبال

نمرات تکلیف پرش فرود ویژه 
فوتبال بعد از اعمال پروتکل فیفا 

 + کودکان بهبود یافت.11

و  رولاند روسلر
 (12)( 2019) همکاران

بازیکن با میانگین سنی  1002
2/1±9/10 

+کودکان( و 11ی )گروه تجرب
کردن )گرم گروه کنترل

 منظم(

میزان آسیب در  و هانهیهزبررسی 
 فوتبال ساعت 1000هر 

درصد  51+ کودکان 11گروه فیفا 
 ها را کاهش داد.هزینه

 (17) زارعی و همکاران
(2019) 

 14-7بازیکن با رده سنی  962
 2 هر هفتهو  ماه 9سال به مدت 

 جلسه

+ 11ی )گروه گروه تجرب
 گروه کنترلکودکان( و 
 )تمرینات قبلی(

میزان  %50+ کودکان 11برنامه  ساعت 1000میزان آسیب در هر 
دهد و عملکرد را کاهش میآسیب 

 دهدبازیکنان را توسعه می

همکاران زارعی و 
(2019 )(24) 

بازیکن با میانگین سنی  31

هفته و  10به مدت  8/0±5/11
 جلسه 2 هر هفته

+ 11ی )گروه گروه تجرب
 گروه کنترلکودکان( و 
 )تمرینات قبلی(

عضلات  کینتیزوکیاقدرت 
ران، فلکسور و  ادداکتور و ابداکتور

زانو و قدرت عضلات اکستنسور 
 پا مچاورتور و اینورتور 

 کینتیزوکیاافزایش قدرت 
زانو  ران، فلکسورعضلات ادداکتور 

گروه در  مچ پا و اورتور و اینورتور
 ی مشاهده شد.تجرب

روسلر و رولاند
 (18) 2018 همکاران

های بازیکن از کشور 3895
سوئیس، آلمان، جمهوری چک و 

 هلند

+ 11ی )گروه گروه تجرب
 گروه کنترلکودکان( و 
 کردن معمولی()تمرینات گرم

گروه کاهش میزان آسیب در  %48 ساعت 1000میزان آسیب در هر 
 گروه کنترلنسبت به  مداخله

کاهش  %74علاوه مشاهده شد، به
 %55آسیب صدمات شدید و 

تحتانی را کاهش آسیب در اندام
 .نشان داد

 2018پومارس کارلوس
(27) 

بازیکن با میانگین سنی  23
هفته، هر  4به مدت  3/0±8/11

 جلسه 2هفته 

+ 11ی )گروه گروه تجرب
 گروه کنترلکودکان( و 
 )تمرینات قبلی(

ی مفصل )زانو، ران و حرکت دامنه
 ی وای، آزمونپویا مچ پا(، تعادل

اسلالوم  ، آزمونمتر 20سرعت 
ی، عمود پرش دریبل، آزمون

 جامپ، آزمونکانترمومنت آزمون
و  طول پرش جامپ، آزموندراپ

 والتت والی

+ کودکان باعث بهبود 11برنامه 
 ی شد.عملکرد حرکت

زارعی و همکاران 
2017 (23) 

سال به  16تا  9بازیکن  نفر 72
 هفته 8مدت 

+ 11ی )گروه گروه تجرب
 گروه کنترلکودکان( و 
 )تمرینات قبلی(

+ کودکان بهبود در 11گروه  فرود-مکانیسم پرش
 فرود داشتند -مکانیسم پرش

زارعی و کامران 
 (22) 2017جوهری 

سال به مدت  14تا  9بازیکن  32
 هفته 10

+ 11ی )گروه گروه تجرب
 ترلگروه کنکودکان( و 
 )تمرینات قبلی(

قدرت ایزوکینتیک عضلات 
)چهارسرران( و  فلکسور زانو
 )همسترینگ( اکستنسور زانو

+ کودکان قدرت عضلات 11برنامه 
ران و همسترینگ را بهبود چهارسر

تواند باعث کاهش بخشید می
 آسیب بشود.
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زارعی و همکاران 

2018 (26) 
سال به مدت  15تا  10بازیکن  56
 هفته 10

+ 11ی )گروه گروه تجرب
 گروه کنترلکودکان( و 
 )تمرینات قبلی(

 دریبل، آزموناسلالوم
 هوپ، آزمونی، تریپلریپذانعطاف

یارد،  20و  40سرعت  وای، آزمون
 پلانک و پلانک پهلو آزمون

+ کودکان باعث بهبود 11برنامه 
 ی شد.عملکرد حرکت

زارعی و همکاران 
2018 (28) 

مدت سال به  14تا  10بازیکن  56
 هفته 10

+ 11ی )گروه گروه تجرب
 گروه کنترلکودکان( و 
 )تمرینات قبلی(

+ کودکان تعادل پویا را 11برنامه  تعادل وای
 بهبود بخشید.

رولاند روسلر و 
 (25) 2016همکاران 

سال به مدت  12تا  7بازیکن  123
 در هفته دو بارهفته،  10

+ 11ی )گروه گروه تجرب
 گروه کنترلکودکان( و 
 )تمرینات قبلی(

جامپ و دراپ آزمون
ی، پرش عمودجامپ، کانترمومنت

متر، 20سرعت آزمون
 والوالی دریبل و آزموناسلالوم

+ کودکان باعث بهبود 11برنامه 
 ی شد.عملکرد حرکت

 بحث

تواند میزان کردن ساده میکه چگونه یک برنامه گرم نشان داده است+ کودکان 11مطالعات انجام شده بر روی اثربخشی تمرینات 

( گزارش کردند 2019همکاران )روسلر و  .(29, 12)سال را کاهش دهد  14ر ی برای پسران و دختران زیپزشک یهانهیهزها و آسیب

و در تحقیق دیگری میزان  (12)ی در میزان آسیب هم دیده شد توجهقابلکاهش یافت و کاهش  %51ها حدود که میزان هزینه

کاهش میزان  %48و در مجموع  ٪37های لیگامنتی ها و آسیبو اسپرین ٪49ها ، شکستگی٪66های استخوانی پیشگیری از آسیب

 + کودکان11( گزارش کردند که برنامه 2020علاوه زارعی و همکاران )به .(29)+کودکان گزارش کردند 11برنامه  آسیب توسط

 دهد.ملکرد بازیکنان را توسعه میدهد و عمیزان آسیب را کاهش می %50بروی نوجوانان فوتبالیست در ایران 

 لیقبها از در برخی از فاکتورهای کوچک تا متوسط + کودکان دو بار در هفته به مدت چهار هفته منجر به پیشرفت11برنامه فیفا 

اسلالوم، دریبل، متر سرعت 20جامپ( شد، اما در متقابل و دراپطول، پرشها )پرشو پرش کنترل پاسچر دینامیک، چابکی

 .(27)ی مشاهده نشد ریتأثی بودند عملکرد جسمانی دامنه حرکتی فلکشن زانو( که از پارامترهای استثنابهحرکتی )دیوار و دامنهبهپاس

دینامیک و چابکی معنادار مشاهده شد و پاسچر کردن بر کنترل وسلر و همکاران است که اثر این برنامه گرماین مطابق با مطالعه ر

شده دیوار بهاسلالوم و پاسهای پرش و دریبل(، باعث افزایش در شاخصY یوادینامیک )تعادل پاسچر اثر مثبت کنترل  احتمالاً

مثبتی بر  ریتأثد و دو جلسه تمرین کردن هر هفتههفته و  10+ کودکان را برای 11علاوه زارعی و همکاران برنامه به .(25) است

، فرود کیتکنبر بهبود هماهنگی، تعادل،  عمدتاً+ کودکان و نوجوانان 11تمرینات فیفا  .(30)تعادل این بازیکنان مشاهده کردند 

از  ترمناسب+ کودکان برای پیش از نوجوانی  11استفاده از تمرینات فیفا  احتمالاًکنند و ی تمرکز میثبات مرکزو  عضلات پاقدرت 

تمرینی فیفا برنامه ی ممکن است دلایل موفقیتپرش ناتیتمرپا و ویژه بر روی یک+ باشند. دو و سه تمرین تعادلی، به11تمرینات 

. تمرینات تعادلی، انطباق عصبی و (26) ی در بازیکنان پیش از نوجوانی باشدپرش یهاآزمونو  ایتعادل پو+ کودکان در افزایش 11

ی در عضلات انقباض هم یالگوهای، و افزایش کشش یهارفلکسدهد، مانند ی را افزایش مینخاع یهارفلکسکننده تحریک مهار

(، بهبود قدرت عضلات 1396زارعی و کامران جوهری ) .(31)شود آگونیست و آنتاگونیست و در نهایت منجر به بهبود تعادل می

های نونهال ، در فوتبالیست+ کودکان11کردن فیفا جلسه تمرین برنامه گرم 2هفته و هر هفته 10را بعد از  اکستنسور زانوفلکسور و 

( در تحقیق دیگری افزایش قدرت عضلات ادداکتور ران و فلکسور زانو و اینورتور 2019علاوه زارعی و همکاران )گزارش کرد و به

+ کودکان بر 11ی فیفا نیبرنامه تمردر تحقیق دیگری اثر  .(24)+ کودکان( مشاهده کرد 11ی )گروه تجربو اورتور مچ پا را در این 

از مکانیسم آسیب در یکی  .(23)مکانیسم پرش و فرود مورد بررسی قرار گرفت که در این تحقیق بهبود مکانیسم نیز مشاهده شد 
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ها تواند میزان این آسیببا بهبود مکانیسم پرش و فرود می که باشدیمالگوی غلط فرود  ACLویژه زانو و پارگی تحتانی بهاندام

+ کودکان بر میزان آسیب در کودکان فوتبالیست تحقیقاتی انجام شد. 11ی فیفا نیبرنامه تمرجهت بررسی اثر  رونیازاکاهش یابد 

ونه اختلال در آن فرد را در شود و هرگعمقی  یکی از عوامل مهم در کاهش خطر آسیب در ورزشکاران محسوب میحسیعلاوه به

عمقی  را دچار هایی همراه با پرش و فرود، حسیعضلانی در طی فعالیت-عصبیهاینقص احتمالاً .(32) دهدمعرض آسیب قرار می

 (2022عمقی  مفصل زانو علی مرادی و همکاران )به اهمیت حسی با توجه .(33)دهد و فرد را در معرض آسیب قرار می اختلال کرده

و این پژوهشگر  (19)مورد بررسی قرار داد و نتایج اثربخشی را گزارش کرد  مفصل زانوعمقی  + کودکان را بر حسی11اثر برنامه فیفا 

 .(20)فوتبال را نشان داد فرودویژه-+ کودکان را بر تکلیف پرش11کردن فیفا اثر مفید برنامه گرم

 گیری نهایینتیجه

 یهابیآسبالقوه برخی از عوامل مرتبط با  طوربهتواند + کودکان برای دوره پیش از نوجوانی می11بر اساس شواهد موجود، برنامه فیفا 

های ورزشی مفید باشد. های داخلی اثر بگذارد و برای پیشگیری از آسیبمثبت بر روی ریسک فاکتور طوربهتواند که می یورزش

ایزوتونیک ی و قدرت پرش یهاتیفعالشوند و عوامل فیزیکی مانند تعادل، + کودکان باعث کاهش آسیب می11تمرینات فیفا 

ی در ریپذانعطافی مثل اسلالوم دریبل، پرش طول و فاکتورهاروی  اثری بر در مقابلبخشد و را بهبود می عمقیتحتانی حسیاندام

توان عملکرد بازیکنان را بهبود بخشید و به + کودکان، می11بنابراین، با استفاده از برنامه جدید فیفا  ندارد. دنیو رسحرکت نشستن 

بیشتر در هر هفته اجرا شود. مطالعات بیشتر ویژه اگر برای یک دوره طولانی یا با جلسات تمرین کاهش خطر آسیب کمک کرد، به

 .برای بررسی تأثیر تمرینات جامع فوتبال در پیشگیری از آسیب مورد نیاز است

  ات اخلاقیظملاح

 پژوهش اخلاق اصول از پیروی

 این مقاله از نوع مروری است و مستقیماً از هیچ انسانی یا حیوانی در آن استفاده نشده است.

 حامی مالی

 .نکرده استی دریافت ردولتیغی دولتی، خصوصی، هاسازماناین پژوهش هیچ گونه حمایت مالی از 

 مشارکت نویسندگان

 .اندهای پژوهش حاضر مشارکت داشتهتمام نویسندگان در طراحی، اجرا و نگارش همه بخش

 تعارض 

 .بنا بر اظهار نویسندگان، این مقاله تعارض منافع ندارد
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