
 در ورزش   پزشکی فدراسیون نقش و +11برنامه
ی  ایران در ورزش   هایآسیب از پیشگیر

 دکتر یکتا نجومی

 مقدمه
 طراحی ورزشکاران عملکرد بهبود و ورزشی هایآسیب کاهش هدف با که است پیشگیرانه تمرینی پروتکل یک +۱۱ برنامه

آسیب کاهش در بالا اثربخشی دلیل به شد، معرفی (FIFA) فوتبال المللیبین فدراسیون توسط ابتدا در که برنامه این .است شده

 پزشکی فدراسیون ایران، در .است گرفته قرار استقبال مورد جهانی سطح در تیمی، هایورزش در ویژهبه ورزشی، های

 مختلف هایرشته در +۱۱ برنامه اجرای و ترویج در کلیدی نقش ورزشکاران، سلامت مسئول نهاد عنوانبه ورزشی

 فدراسیون نقش مرتبط، ورزشی هایرشته ایران، در آن کاربرد ،+۱۱ برنامه بررسی به مقاله این .است کرده ایفا ورزشی

 .پردازدمی اخیر سال پنج در مرتبط تحقیقات نتایج و ورزشی پزشکی

 چیست؟ +۱۱ برنامه
 :شودمی اصلی بخش سه شامل که است ساختاریافته کردنگرم پروتکل یک +۱۱ برنامه

 هدف تمرینات +۱۱ برنامه بخش
کشش دینامیک، حرکات سبک، دویدن اولیه کردنگرم

 ها
 ورزشکار بدن سازیآماده

 تعادل بهبود مرکزی، عضلات تقویت هاپرش اسکوات، پلانک، تعادلی و تقویتی تمرینات
 مفاصل ثبات و

 سازیآماده و چابکی هماهنگی، بهبود مسابقه سازیشبیه حرکات محوربازی و پیشرفته تمرینات
 مسابقه شرایط برای

 

 قابل مختلف سطوح در ورزشکاران و مربیان توسط و ندارد خاصی تجهیزات به نیاز که شده طراحی ایگونهبه برنامه این

 صلیبی رباط پارگی و  پا مچ خوردگیپیچ تواندمی +۱۱ برنامه منظم اجرای که اندداده نشان جهانی تحقیقات  .است اجرا

 .دهد کاهش درصد ۷۰ تا را قدامی

ی پزشکی فدراسیون نقش  ایران در +۱۱ برنامه اجرای در ورزش 
 انتشار آموزشی، هایکارگاه برگزاری طریق از ورزشکاران، سلامت ارتقای هدف با ایران، ورزشی پزشکی فدراسیون

 نهادینه مختلف ورزشی هایتیم در را +۱۱ برنامه تا است کرده تلاش ورزشی هایفدراسیون با همکاری و هادستورالعمل

 از پیشگیری هایپروتکل از بخشی عنوانبه برنامه این هستند، تعادل و دینامیک حرکات نیازمند که هاییرشته در ویژهبه .کند

 .است شده گنجانده آسیب



ی هایرشته  ایران در مرتبط ورزش 
 برتر لیگ باشگاهی هایتیم در +۱۱ برنامه است شده باعث پا مچ و زانو هایآسیب شیوع و فوتبال بالای محبوبیت :فوتبال •

 ۴۵ کاهش باعث برنامه اجرای که داد نشان نوجوان بازیکن ۱۲۰ روی بر ۱۳۹۹ سال در ایمطالعه .شود اجرا پایه هایتیم و

 .شد حاد هایآسیب درصدی

 .است شده اجرا نیز فوتسال ایحرفه هایتیم در +۱۱ برنامه جهت، ناگهانی تغییرات و سریع حرکات دلیل به :فوتسال •

 هدایت با هندبال هایتیم برخی .دهدمی افزایش را زانو و شانه آسیب خطر شدید، هایپرتاب و پرشی حرکات :هندبال •

 .برندمی بهره برنامه این از ورزشی پزشکی فدراسیون

می استفاده +۱۱ برنامه تقویتی و تعادلی تمرینات از محدود صورتبه کاراته و تکواندو مانند هاییورزش :رزمی هایرشته •

 .یابد کاهش مفصلی هایآسیب خطر تا کنند

ی ی در +۱۱ برنامه اثربخش   هاآسیب از پیشگیر
 منظم اجرای که داد نشان تهران در ۱۴۰۰ سال در پژوهشی ایران، در .اندکرده تأیید را +۱۱ برنامه اثربخشی متعدد مطالعات

 .شد ورزشکاران عمقی حس بهبود و قدامی صلیبی رباط هایآسیب درصدی ۵۰ کاهش باعث فوتبال هایتیم در برنامه این

 پزشکی فدراسیون .دهدمی کاهش را عضلانی هایکشیدگی خطر ران چهارسر و همسترینگ عضلات تقویت این، بر علاوه

 .است کرده کمک زمینه این در بخشیآگاهی به سمینارها، برگزاری و علمی هایگزارش انتشار با ایران ورزشی

 ایران در راهکارها و هاچالش
 :هاچالش

 .نیستند آشنا +۱۱ برنامه جزئیات با مربیان از بسیاری :مربیان آگاهی کمبود •

 .کندمی دشوار را تمرینات اجرای مناطق، برخی در مناسب تجهیزات و استاندارد هایزمین نبود :زیرساختی هایمحدودیت •

 .نکنند اجرا منظم صورتبه را برنامه هاتیم برخی شودمی باعث تمرینی هایبرنامه فشردگی :تداوم عدم •

 :راهکارها

 .مربیان دانش ارتقای برای آموزشی هایدوره برگزاری :مربیان آموزش •

 .پایه هایباشگاه و مدارس در +۱۱ برنامه گنجاندن :پایه هایرده در ترویج •

 کردن نهادینه برای مختلف ورزشی هایفدراسیون با ورزشی پزشکی فدراسیون همکاری تقویت :سازمانیبین همکاری •

 .برنامه

ینتیجه  گیر
 وتبال،ف هایرشته در ویژهبه ایران، در که است ورزشی هایآسیب از پیشگیری برای علمی و مؤثر ابزار یک +۱۱ برنامه

 این ترویج با ایران ورزشی پزشکی فدراسیون .است گرفته قرار استفاده مورد رزمی هایورزش برخی و هندبال فوتسال،

 آموزش ارتقای با .است کرده ایفا هاآسیب کاهش در مهمی نقش ورزشی، نهادهای سایر با همکاری و آموزش طریق از برنامه

 سطوح در ورزشی هایآسیب توجه قابل کاهش شاهد تواندمی ایران ها،رده تمامی در +۱۱ برنامه کردن نهادینه و مربیان

 .باشد پایه و ایحرفه
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