Ll Aol aapudl 4y8)5etl 4y ggal]
République Algérie ine Démocratique et Populaire

@lall & g Jlall @elazl 3,13

Ministére de ’Enseignement $iupérieur et de la Recherche Scientifique

faculté/Institut Ly g Laial) SlBLELY lidTy a gle tgaa B

cile) Sy da g LY/ (ails

I Gugese: Il Cialy @l
14> 9,1 (ylguc
SlLaYl e Julazll 3 NORDIC HAM STRING SFIFA 11 (auslay crmmaliyy s 2slie 2ol

padll 5,5 ae¥ it Aulaall

dezxe Jladics, &1
) gulye iszmmar 8y all el
ETVESA | BPSY TN [ TNTI R |
2021/2020  : dasull
NHE zeliyg FIFA 11 2,L8901 maliyy adlad o &5yle J) el Couin doyall LUl ozl
=hledl oo gotll e Aty Aol ol 2810 (any rwy basa]l cllall Jaae jais 3
G e 19 o J81 Cate puall 5,8 qu¥ o) Gilanlly Aylmas¥l Beall Ae i i3 3 L
40t Aue cdedy uymtll el caoldl ausial (Aawslll e ladlly Slacy! alo s
(U19) Lasslg¥l a1d Jo¥1 o)l Soiadl By8 Aesame (o dosmde JSia el @3 LeY
otesazme ] ) muads aay (LBsadl slasly cliuauas slog Aayd ) Lgeadl Basas dlayl,)
ahlasl e 10 Zepdl) whlasl sls ) @ (EG-FIFA 11 & EG-NHE) (atailaie cniis,as
SYsSsi9y bt aans b (VBT Oilsnll slasly Sslall aS,all cladyall asg e slasyl
e Juaes Legewl 12 30l &uyuill jamall (o clasl sy G Ameall Aull
Sl Sbla¥l Aol asadl sl § Asbas] UYs 15 L cpalall cpgblole g
017 &y (IR) LYl Juas s § FIFATT diall Gl malinll lol 00 s i
6) IRR) 0,65) LM (o,addl Jas o,y FIFATT et 017 Awdy NHE dugally 4)las
FIFA 1T ol sleiely Auhll goss INHE melia &5las FIFA 11 Glas)l maliall i)
oo JB) puall 3,8 (¥ gl Gl clo¥l s Alaall SLLSYT e 3l3sl) Wllad A
Slstuay dpee lid o 631 ALy galy euedt) Lldtus Gy oY ses LS (20wl9



Alzall oL KT

a2l 5,8 Nordic hamstring ¢FI'A 11 t Gl elo¥l s laall cLLaY! EVIEPE I PR

La recherche visait a comparer I'efficacité du programme de prévention de la FIFA 11 et du
programme NHE dans la réduction du taux de blessures musculaires et I'amélioration de
certains indicateurs physiques associés a ce type de blessures, notamment la vitesse, la force
explosive et ['équilibre chez les joueurs de football U19 dans les phases de préparation et
d'entrainement de la compétition. Le chercheur a utilisé la méthode expérimentale et
I'échantillon de recherche comprenait 40 joueurs sélectionnés a dessein dans les équipes
U19 du premier niveau régional de la | jue régionale de Saida (Widad Tissemselt et Etihad
Soukar), aprés avoir divisé I'échantillon en deux groupes expérimentaux homogeénes (EG-
FIFA 11 et EG-NHE), des tests (sprint de 10 meétres, squat, contre-mouvement et test
d'équilibre YBT) ont été effectués avan: et aprés la mise en ceuvre des protocoles d'étude
intégrés dans la phase d'échauffemenic des séances d'entrainement pendant 12 semaines a
raison de deux séances par semaine, les deux échantillons ont montré une amélioration
statistiquement significative des variables physiques associées aux blessures Les résultats ont
montré un effet positif du programme préventif pour I'échantillon FIFA11 en réduisant le
taux de blessures (IIR) de 0. 11 par rapport a I'échantillon NHE, avec 0,17 en faveur de
FIFATT et un ratio de risque de blessure (IRR) de 0,65 (effet positif du programme préventif
de FIFA 11 par rapport au programme NHE). L'étude recommande I'adoption de la FIFA 11
comme moyen efficace de prévenir les blessures musculaires et d'améliorer les performances
physiques chez les joueurs de football d= moins de 19 ans, et appelle a de futures recherches
pour évaluer d'autres programmes préventifs dans différents groupes d'dge et niveaux

sportifs.
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The research aimed to compare the effectivetiess of the FIFA 11 prevention program and the NHE
program in reducing the rate of muscular injuries and improving some physical indicators associated with
this type of injuries, including speed, explosive strength and balance in U19 football players in the
preparation and going phases of the competition. The researcher used the experimental method, and the
research sample included 40 players who were purposively selected from the group of teams of the first
regional level of the U19 category of the Saidz regional league (Widad Tissemselt and Etihad Soukar), after
dividing the sample into two homogeneous ex serimental groups (EG- FIFA 11 & EG-NHE), tests (10-meter
sprint, squatting tests, counter-movement and YBT balance test) were conducted before and after
implementing the study protocols integrated into the warm-up phase of the training sessions for 12 weeks
at the rate of two sessions per week, the two simples showed a statistically significant improvement in
physical variables associated with injuries The results showed a positive effect of the preventive program
for the FIFA11 sample in reducing the injury rate (IIR) by 0. 11 compared to the NHE sample with a ratio of
0.17 in favor of FIFA11 and an injury risk ratio (IRR) of 0.65 (positive effect of the FIFA 11 preventive
program compared to the NHE program). The study recommends the adoption of FIFA 11 as an effective
means of preventing muscular injuries and improving physical performance in football players under 19

years of age, and calls for future research to ev \luate other preventive programs in different age groups

and sports levels.
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