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Common Soccer Injuries: A 

Preventative Approach 
 

WHAT ARE COMMON SITES FOR SOCCER INJURIES? 
 

SITE  FEMALE 
STATISTICS 

MALE 
STATISTICS 

POSSIBLE CAUSES 

THIGH  16% of injuries  17% of injuries  ­Previous injury 
­Muscular strength imbalance 
­Decreased muscle flexibility 
­Postural malalignment 

­Balance deficits 
­Decreased core stability 

KNEE  24% of injuries  15% of injuries 

ANKLE  21% of injuries  20% of injuries 

 

 
WHAT CAN I DO PRIOR TO TRAINING/COMPETITION TO 

DECREASE MY RISK OF INJURY?  
 

FIFA 11+ is a 20 minute complete warm up program designed to help reduce injuries 
among soccer players ages 14 and older. This program consists of 3 separate phases that 
include core training, neuromuscular control, balance training, plyometrics, and agility. 
Studies show that teams that perform this program at least twice per week report 30­50% 
less injuries among their athletes. A detailed manual can be found here: 
http://f­marc.com/11plus/manual/​. 
 
 

 

http://f-marc.com/11plus/manual/


WHAT CAN I DO ON MY OWN TO HELP DECREASE MY RISK OF 
INJURY? 

 
   PLYOMETRICS and BALANCE TRAINING 
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STRETCHING 
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STRENGTH TRAINING 
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