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 چکيده:

را با هدف پیشگیری از 11+های پیشگیرانه از آسیب، فیفا برنامه گرم کردن جامعی موسوم به در میان برنامه

ها در فوتبال بسط و توسعه داده است. اما علی رغم استفاده وسیع از این برنامه در سراسر جهان، تاکنون  آسیب

مرد انجام نشده است. بنابراین،  های بازیکنان مطالعه ای در زمینه تأثیر این برنامه بر پیشگیری از بروز آسیب

بر پیشگیری از بروز آسیب بازیکنان فوتبال مرد  11+یر برنامه جامع گرم کردن فیفا تأثهدف این تحقیق بررسی 

نوجوان ایران بود. سی و پنج تیم رده سنی جوانان فوتبال ایران به صورت داوطلبانه حاضر به همکاری در این 

به  گرفتندکه در گروه مداخله قرار  هایی دو گروه مداخله  و کنترل تقسیم شدند. تیمها به  تحقیق شدند. این تیم

های گروه کنترل و  را انجام دادندتعداد ساعات فعالیت تیم 11+هفته برنامه جامع گرم کردن فیفا  03مدت 

های بازیکنان در طول مدت مطالعه به صورت آینده نگر توسط مربیان و کادر پزشکی  مداخله به همراه آسیب

 تیم ها ثبت می گردید. 

اسون نشان آسیب ثبت گردید. نتایج آزمون پو 1223ساعت فعالیت بازیکنان و  37070ماه مطالعه  7در طول 

آسیب در هر هزار ساعت(  به طور معنی داری کمتر از بازیکنان  1/11داد که در مجموع بازیکنان گروه مداخله )

فاصله  P ،32/9=Z( )31/3-01/3% ،90<30/3اند) آسیب در هر هزار ساعت( آسیب دیده 0/21گروه کنترل )

آسیب در هر هزار  30/0ازیکنان گروه مداخله )های مچ پای ب . میزان بروز آسیبrate ratio) 07/3اطمینان، 

( P  ،7/0=Z<30/3آسیب در هر هزار ساعت(کمتر بود ) 71/3ساعت( در مقایسه با بازیکنان گروه کنترل )

های زانو نیز در بازیکنانی که تمرینات  . میزان بروز آسیبrate ratio) 73/3فاصله اطمینان،  90، % 90/3-31/3)

آسیب  7/0داری کمتر از بازیکنان گروه کنترل )آسیب در هر هزار ساعت( به طور معنی 3/2)را انجام دادند  11+

 (. P ،00/0=Z<30/3در هر هزار ساعت( بود )

تواند بر کاهش  می 11های این مطالعه می توان نتیجه گرفت که برنامه تمرینی جامع گرم کردن +از یافته

گردد مربیان و بازیکنان فوتبال از این برنامه  ارد. بنابراین پیشنهاد میهای بازیکنان مرد جوان ایران اثر گذ آسیب

 ها استفاده نمایند. تمرینی به جای برنامه گرم کردن عادی جهت کاهش آسیب
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