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Abstract

Title: The Effect of a Proposed Training Program in Walking on Improving
Physical Fitness Levels in Older Adults (60-65 Years).
Field Study in TEBESSA Province.
This study examines the impact of a proposed training program in walking on
improving physical fitness levels in older adults (60-65 years). The main
research question is whether there are statistically significant differences between
pre—test and post-test results in physical fitness levels among older adults. The
study acknowledges the complexity of the subject due to various factors and
surrounding conditions. Therefore, the aim of this work is to achieve certain
desired objectives by highlighting the impact of a conditioned training program on
improving some physical fithess elements in the elderly. This is accomplished by
understanding the effects of the proposed physical exercises on body weight and
certain anthropometric measurements in the research sample.
Additionally, the study aims to identify the impact of the recreational program on
health-related physical fithess among overweight older adults, as well as gaining
insights into the training system and its responses among the elderly population.
Furthermore, the researchers aim to design a proposed sports program for older
adults and explore the effects of this program on body composition and
physiological variables in this age group. These efforts contribute to the
development of a training guide tailored to the characteristics and features of
older adults, thus establishing a scientific reference that emphasizes special care
for the elderly.
The researchers employed an experimental methodology using pre-test and
post-test measurements. The data collection utilized the YMCA 3-minute step
test, a well-known fitness measurement tool. The study sample consisted of a
deliberately selected group of older adults.
Based on the results obtained by the researchers, the study concluded the

following findings: there are no statistically significant differences between the



Abstract

pre—test and post-test results in the level of physical fithess among elderly

individuals aged 60-65 years.

Among the key recommendations and suggestions made by the researchers are:

Providing suitable places for all individuals to engage in walking and running, and
raising health and fithess awareness through various media channels about the
dangers of physical inactivity and ways to overcome this issue, especially among

the elderly.

Keywords: Physical fitness, elderly, walking exercise, recreational sports, training
program.



Résume

Titre : Impact d'un programme d'entrainement proposé dans la marche sur
I'amélioration du niveau de condition physique chez les personnes agées
(60-65 ans).

Une étude de terrain dans la région de TEBESSA.

Cette étude examine l'effet d'un programme d'entrainement proposé dans la
marche sur I'amélioration du niveau de condition physique chez les personnes
agees (60-65 ans). La question de recherche générale se pose comme suit :
existe-t-il des différences statistiquement significatives entre les résultats des
tests pré et post—-programme en termes de niveau de condition physique chez les
personnes agees (60-65 ans) ? Le sujet de I'étude etant complexe en raison des
nouveautés et des conditions environnementales qu'il implique, nous avons
entrepris cette étude afin d'atteindre certains objectifs souhaités. A travers cette
étude, nous pouvons mettre en évidence l'impact d'un programme d'entrainement
conditionné sur I'amélioration de certains éléments de la condition physique chez
les personnes ageées, en comprenant les effets des exercices physiques proposés
sur le poids corporel et certaines mesures anthropométriques de I'échantillon de

recherche.

De plus, I'étude vise a identifier I'effet du programme récréatif sur la condition
physique liée a la santé chez les personnes ageées en surpoids, ainsi qu'a
examiner le systéeme d'entrainement et ses réponses chez cette population agée.
En outre, nous souhaitons concevoir un programme sportif proposé pour les
personnes agées et étudier I'effet de ce programme sur la composition corporelle
et les variables physiologiques de ce groupe d'age. Ces efforts contribuent a
I'élaboration d'un guide d'entrainement adapté aux caractéristiques et aux
particularités des personnes agées, établissant ainsi une référence scientifique
qui met l'accent sur les soins spéciaux apportés aux personnes agees.

Les chercheurs ont utilisé une méthodologie expérimentale avec des mesures pré

et post-tests. La collecte des données a utilisé le test YMCA de 3 minutes pour



Résume

mesurer la condition physique, un outil de mesure bien connu. L'échantillon de
I'étude comprenait un groupe sélectionné délibérément de personnes agées.
D'apres les résultats obtenus par les chercheurs, I'étude a conclu les résultats
suivants : il n'y a pas de différences statistiquement significatives entre les
résultats des tests préliminaires et postérieurs concernant le niveau de forme

physique chez les personnes agées de 60 a 65 ans.

Parmi les principales recommandations et suggestions faites par les chercheurs,
on trouve :

Fournir des lieux appropriés pour que toutes les personnes puissent pratiquer la
marche et la course, et sensibiliser le public a la santé et au sport par le biais
des différents médias sur les dangers de l'inactivité physique et les moyens de

surmonter ce probléme, en particulier chez les personnes agees.

Mots clés : Condition physique, personnes agées, marche, sports récréatifs,
programme d’entrainement.
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Formule Karvonine et Coll (1956)(Fc cible)=%*(Fc max—Fc repos)+Fc repos. (

Didier Reiss, Pascal, & Préfére , p. 152)
=%*(Fc réserve)+Fc repos.

Formule haskell et fox(Fc Max) (Gméi)_” Sl (=all)=220-Age. ( Didier Reiss,
Pascal, & Préfére , p. 152)
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Fc repos=Le pouls est mesuré immeédiatement aprés le réveil du sommeil ou
apres s'étre allongé pendant dix minutes; la mesure est effectuée a l'aide

d'appareils désignés a cet effet. ( Didier Reiss, Pascal, & Préfere , p. 152)

| zone | Idéalpour | Bénéficeescompté | Intensité

1+ Léger Exercice léger Mair.men 50-60%
cardiaque
2 » Braleur Maigrir Conson-m)atlon 60-70%
des lipides
Augmentation
3 « Base Endurance de base de l'endurance 70-80%
aérobie
Maintien d'une
4 « Amélioration Condition physique | condition physique 80-90%
excellente
Entralnement Maintien d’'une
5« Athléte < condition physique 90-100%
intense ;
maximale

Ce tableau tente de nous démontrer les intensités et les bénéfices pos-
sibles, mais ceci reste bien léger dans ['approche.
Dans les grandes lignes :
Cible pour un maintien cardiaque
=40a 60% de VO2max
Cible condition physique
=603 85% de VO2max
Cible de 'entrainement élite
=>85% VO>max

( Didier Reiss, Pascal, & Préfere , p. 152)
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WEIGHT |bs 90 100 110 120 130 140 150 160 170 180 190 200 210 220 230 240 250 260 270 280 290
kgs 41 45 50 54 59 64 68 73

HEIGHT
ft/in cm

4'8" 14222
4'9" 1447
4'10" 147.3 |
4'11" 149.8
4'12" 152.4 27
51"  154.9 26
52"  157.4 4 26
5'3"  160.0
5'4" 1625
5'5"  165.1
5'6" 167.6
5'7"  170.1
5'g" 1727
5'9"  175.2
5'10" 177.8
5'11" 180.3
6'0" 182.8
6'1" 185.4
6'2" 187.9
6'3" 190.5
6'4" 193.0
6's" 1955
6'6" 198.1
6'7" 200.6
6'8" 203.2
6'9"  205.7
6'10" 208.2
6'11" 210.8

Underweight '

3
29
28

i Healthy

36 3¢

34
32
31
30
29
28
27

77 82 86 91 95 100 104 109 113 118 122 127 132

Overweight

33

soguenusy

3] |

N
]

N
N

ol Slad) Auh g By (07) J4

BODY MASS INDEX «g/m»
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g $ 8
g g 3
<16 16 - 17 17 - 18.5

NORMAL
OVERWEIGHT
OBESE CLASS |
OBESE CLASS Il

OBESE CLASS Il

18.5 - 25 25 -30 30 -35 35 - 40 > 40

Joppadll jlad) dih g 8 ga (08) (<&

Sl syl 27,45
EXEN RIS 25,88

29,07 23.93 28.40
27,22 23 26.18

*IMC jlaa) itis®

Ruffié et Dickson Lii) .2

5



Test de Ruffier Dickson

Appréciation de I' aptitude a I' effort

Chronométre Timer

Nom |
Prénom
Date de naissance F

Pouls au repos bats/min
Pouls aprés effort bats/min
Pouls 1 minute aprés bats/min

Indice de Ruffier
Indice de Ruffier Dickson

Le pouls peut &tre pris au niveau
radial ou carotidien , ou encore a '
aide d' un cardiofréquencemeétre , Calculer
maontre électronique indiquant la
fréguence cardiaque

Initialiser

Imprimer

Logiciel développé par le Docteur Patrick AGENOR
Tous droits de reproduction réserves

Test de Ruffier Dickson

Appréciation de ' aptitude a I' effort

Ce test simple permet donc & partir de la fréquence cardiaque
d'" apprécier I' aptitude a |I' effort et les capacités de
récupération d un sujet désirant pratiquer des activités
sportives , se déroulant en plusieurs étapes :

Etape 1

Mesure du pouls PO aprés éire resté allongé pendant environ 5
minutes au repos ;

Etape 2

Prendre son pouls P1 sur 15 secondes aprés avoir réalisé 30
flexions complétes sur les jambes | les bras tendus et les pieds
a plat sur le sol, en 45 secondes ;

Etape 3

Prendre son pouls P2 aprés une minute de récupération ;

Pour les enfants , les femmes et les sujets dgés , on utilise
préférentiellement le test de Martinet avec les mémes étapes en
dehors du fait que le sujet doit effectuer 20 flexions complétes
seulement en 30 secondes ;

E]

Logiciel développé par le Docteur Patrick AGENOR
Tous droits de reproduction réserves

Index
Principes
Résultats
A propas

Quitter

Index
Principes
Résultats
A propos

Quitter

—
w
| —



Test de Ruffier Dickson
Appréciation de I' aptitude a I effort

A partir de ce test |, on peut déterminer tout d' abord I' indice de
Ruffier , donné par la formule suivante :

IR=((PO+P1+P2)-200))/10

Index
L' indice de Ruffier Dickson apparait plus fiable , notamment Princi
 se— | chez les sujets émotifs | qui peuvent avoir une fréguence fincipes
cardiaque trop élevée au départ du test ; Résultats
IRD=((P1-70)+2(P0+P2))/10
A propos
! ! ! Indice de Ruffier Indice de Ruffier Dickson Quitter
=0 Excellent <1 Excellent
0-5 Trés bon 1-3 Trés bon
6-10 Bon 4-6 Bon
11-15 Mayen 7-8 Maoyen
16 - 20 Faible 9-10 Faible
=10 Mediocre

’ D ' =20 Médiocre

Logiciel développé par le Docteur Patrick AGENOR
Tous droits de reproduction réserveés

Chronométre Timer
Nom PREMAS01
Prénom MARCHE
Date de naissance 28/05/1963
Pouls au repos batsimn 72

Pouls apres effort batsimin 114

Pouls 1 minute aprés bats/min 91

Indice de Ruffier 110

Indice de Ruffier Dickson 620

Le pouls peut &tre pris au niveau Initialiser
radial ou carotidien , ou encore & [

aide d' un cardiofréquencemeétre | Calculer
montre électronique indiquant la

fréquence cardiaque Imprimer
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Date :

Théme de la séance :

Objectif physique
Objectif technique
Objectif tactique
Objectif mental

Partie

Echauffement

Partie
principale

Partie finale

Séance :

Description

Période :

La Charge de

I’entrainement
\ | R

* z\._,\.tf)ﬂ\ ua.«aaj\ CJ}AJ*

Durée :

Schéma

@'LJ\ sl 17

Nbr de joueurs :

Observation
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Tapis de course 8610DS 120 kg Avec
Vibromasseur: Puissance et performance pour un
entrainement optimal a domicile !

Développez votre endurance et atteignez vos objectifs de remise en forme avec le Tapis roulant
Active 8610DS 120 kg Avec Massage. Ce modeéle performant et compact s'adapte a tous les
intérieurs et vous offre une expérience d’entrainement compléte :

Moteur puissant de 2.0HP : Vitesse réglable de 0.8 a 16 km/h pour une foulée fluide et
personnalisée, idéale pour la marche rapide et la course.

Surface de course spacieuse : 46 cm x 120 cm pour un confort optimal et une sécurité accrue, vous
permettant de vous concentrer sur vos performances.

Console LCD 5 pouces intuitive : Suivez en temps réel vos calories brilées, votre fréquence
cardiaque, votre vitesse, le temps parcouru et la distance parcourue pour une meilleure analyse de
VOS progres.

Massage et support abdos : Pour la relaxation des muscles et I'entrainement des abdominaux .

Fonctions et technologies pour un entrainement personnalisé

e 12 programmes fixes et 3 modes pour varier vos séances et répondre a vos besoins
spécifiques.

¢ 3 niveaux d’'inclinaison manuelle pour simuler des parcours en pente et augmenter 'intensité
de votre entrainement.

e Systéme d’absorption des chocs pour une meilleure protection de vos articulations.

e Musique et divertissement: Port AUX et USB pour connecter vos appareils et profiter de votre
playlist préférée pendant votre séance.
Vibromasseur, halteres et support ABS pour un entrainement complet

Prat1c1te et design du Tapis roulant active 8610ds 120 kg :

Installation facile et rapide pour une utilisation immédiate.

Pliable et mobile pour un rangement aisé et un gain de place.

Roues omnidirectionnelles pour un déplacement facile.

Design élégant et siir avec des bords entiérement enveloppés pour une utilisation en toute
confiance.

Caractéristiques techniques :

Dimensions Carton : 1690 x 760 x 325 mm
Moteur: 2 hp
Surface de course : 46 cm x 120 cm
Inclinaison : manuelle 3 niveaux .
Poids : 60 kg (brut), 52 kg (net)
e Charge maximale: 120 kg
Le tapis roulant Active 8610DS 120 kg estidéal pour les utilisateurs de tous niveaux qui
recherchent un appareil performant, compact, bon prix en algérie ,et facile a utiliser pour un
entrainement complet a domicile.

N’attendez plus et investissez dans votre santé et votre bien-étre !

8
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*FICHE TECHNIQUE DE TAPIS ROLANT UTILISEE DANS LE PROGRAMME
D’ENTRAINEMENT*

8
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+ Caractéristiques
+ Module : (L x H x P) 62 mm x 34 mm x 11 mm (2,4 x 1,3 x 0,4 po)
+ Longueur de la sangle : réglable de 533,4 mm a 749,3 mm (21 a
29,5 po)
Poids : 45 g (1,6 0z)
Résistance a I'eau : 30 m (98,7 pi)*
Batterie : CR2032 (3 volts) remplagable par I'utilisateur

O+ F ¥

Autonomie de la batterie : environ 4,5 ans (basée sur une utilisation
moyenne de 1 heure par jour)

Température de fonctionnement : =5 °C a 50 °C (23 °F a 122 °F)

e

+ Fréquences radio/protocole : protocole de communications sans fil ANT
2,4 GHz
+ Portée : 3 m
+ Compatibilité systéme : ANT+
4+ Fonctions

D’une fabrication souple, cette ceinture cardio textile est plus confortable que
jamais. Grace au transfert codé des informations, elle peut étre utilisée dans les
lieux tres fréquentés tels que les lignes de départ ou les salles de sport. Précise,

elle vous permet de mesurer votre rythme cardiaque battement par battement.

*fiche technique de cardio—-fréquence metre



