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The effectiveness of the Nordic Hamstring Prevention Program in avoiding muscular injuries
and improving some physical variables for soccer players

L'efficacité du Nordic Hamstring Prevention Program pour éviter les blessures musculaires et
améliorer certaines variables physiques chez les joueurs de football
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Abstract :
The research aimed to know the effect of (NHE) program in preventing muscular injuries and
improving running and jumping performance during competition for youth football players, the
experimental approach was used on an intentional sample of 44 players separated into two control
groups (CG) that followed the normal warm-up and experimental (EG-NHE) that followed the
proposed protocol for 20 weeks with pre- and post-measurement of speed and vertical jump, the
results showed a decrease in the incidence of muscular injuries for the sample (EG) 0,05/1000h
compared to (CG) 0,13/1000h and a 61% decrease in the risk of injury in favor of (EG), the
performance of running 10m, 30m and jumping (SJ,CMJ) recorded positive significant differences

for EG-NHE and no significant differences in the post-measurement between the two samples
Keywords: NHE; muscular injuries; performance; Soccer
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Résumé :

Objectif de la recherche Pour connaitre I'impact du programme NHE sur la prévention des
blessures musculaires et 1’amélioration de la performance de jogging lors de compétitions pour
jeunes footballeurs, le curriculum pilote a été utilisé sur un échantillon prévu de 44 joueurs répartis
en deux groupes témoins (CG) Suivi de 1’échauffement normal et expérimental (EG-NHE) suivi du
protocole proposé pendant 20 semaines avec mesure préalable et postérieure de la vitesse et du saut
vertical, les résultats ont montré une incidence plus faible des 1ésions musculaires de 1’échantillon
(EG) 0,05/1000h par rapport a (CG) 0,13/1000h et une diminution de 61 % du risque d’infection en
faveur (EG), alors que 10 m, 30 m et sautant (SJ, CMJ) ont enregistré des différences morales
positives pour 1’échantillon (EG-NHE) et aucune différence morale dans la mesure dimensionnelle
entre les deux

Mots clés : NHE; blessures musculaires; performance; football
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