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Introduction 

L ’émergence du sport chez les jeunes a considérablement augmenté au cours de 

la dernière décennie. Malheureusement, les athlètes adolescentes sont particu-

lièrement à risque de blessures en raison du niveau élevé d’exposition à un stade de 

grands changements physiologiques. Actuellement, différents moyens de préven-

tion ont été répertoriés, dont les échauffements à focus neuromusculaire (NM). S’ils 

sont réalisés durant l’adolescence, ils permettraient d’améliorer la biomécaniques 

du mouvements, de minimiser les risques de blessures et de promouvoir une  

meilleure santé à l’âge adulte. 

   

   

   

  Objectif 

Étudier l’effet des programmes de prévention à focus NM sur le risque de bles-

sures du membre inférieur chez l’adolescente sportive. 

 

Méthode 

4 bases de données: Pubmed, Cynahl, Cochrane, ScienceDirect 

Population: athlètes adolescentes âgées de 10 à 18 ans 

Intervention: échauffement NM préétabli (FIFA 11/11+, HarmoKnee, PEP, 

KIPP et le Waldén’s program) 

Comparaison: échauffement habituel 

Outcomes: odds ratio et incidence des blessures au niveau du membre inf. 

Grilles de qualité: PEDro pour les RCT et LAW modifiée pour les cohortes 

Résultats 

6 études incluses: 2 cohortes et 4 études randomisées contrôlées 

Analyse inférentielle:  

Amélioration statistiquement significative en faveur des échauffements NM 

dans la prévention des blessures : 

 du membre inférieur :     p = 0.005 (0.76 [95% CI (0.63 - 0.92)]) 

 de l’articulation du genou:   p = 0.02 (0.74 [95% CI (0.58 - 0.95)]) 

 de l’entorse :         p = 0.05 (0.8 [95% CI (0.63 - 1.00)]) 

 du LCA sans-contact :     p = 0.04 (0.31 [95% CI (0.10 - 0.96)]) 

 sévères (>21 jours):      p < 0.0001 (0.57 [95% CI (0.44 - 0.76)]) 

Seul l’odds ratio des blessures au niveau de la cheville est  

statistiquement non-significatif (0.86 [95% CI (0.67—1.11)]) 

Blessures 
GI: Incidence 

blessures/1’000h 

GC: Incidence 

blessures/1’000h 

Différence 

d'incidence (GC-

GI) 

% diminution 

des blessures 

Membre 

inférieur 
2.25 3.41 1.16 25 

Cheville 1.11 1.14 0.03 14 

Genou 0.41 0.57 0.16 37 

Genou sans

-contact 
0.11 0.32 0.21 67 

LCA 0.02 0.09 0.07 79 

LCA sans-

contact 
0.07 0.32 0.25 78 

Entorse 1.32 1.48 0.16 21 

Conclusion 

Effectuer un échauffement à focus NM lors des séances  

d’entraînements et durant les compétitions réduit  

significativement le risque de blessures chez les athlètes  

adolescentes 

« Take home message » 
L’échauffement NM est un programme ne demandant aucune 

infrastructure spéciale, ni aucun matériel et/ou coût supplémentaire.  

Les mots d’ordre sont:  

        Maîtrise des exercices + compliance élevée 

    =  25% de réduction des blessures au niveau du membre inférieur 

    =  67 % de réduction des blessures sans-contact du genou 

    =  79 % de réduction des blessures du LCA 

  

Analyse de l’incidence: 
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