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Résumé :

Beaucoup de chercheurs définissent la vieillesse 3eme agey comme étant une diminution
des capacités fonctionnels et psychomotrices, de plus la personne agé et exposée aux maladies
liées a la vieillesse et donc plus a la fatigue et au surmenage apres le moindre effort fourni.
Afin d'aider cette catégorie de personnes agées a restaurer et maintenir certaines capacités
fonctionnelles pour I'exécution de diverses activités de la vie quotidienne sans aucune aide et
étre indépendant et pour atteindre un certaine Consentement psychosociale avait pour but
de concevoir un guide moteur préventif pour améliorer certaines variables physiques et
psychologiques chez les personnes agées. Pour cela, un échantillon composé de personnes
agées institutionnalisées dans 'institution des personnes agées de la wilaya de Mostaganem a
été sélectionné en raison de la nature de cette étude et de la méthode utilisée @néthode
expérimentale), de fagon prémeéditée. Le groupe est divisé en deux parties, un groupe
expérimental et un groupe témoin composé de 27 personnes (16 femmes, 11 hommes). Nous
avons effectué une étude statistique en utilisant (SPSS22y les résultats ont révélé que le guide
a été congu pour aider les personnes agées a pratiqué quotidiennement l'activité physique
comme traitement préventif pour améliorer la santé physique et psychique. Il est
recommandé de se concentrer sur l'activité physique, d'encourager la formation de
spécialistes dans ce domaine, d'améliorer les capacités fonctionnelles et motrices des
personnes agées et d'améliorer la santé physique et psychique .faire des recherches dans cette

catégorie pour résoudre divers problemes de santé liées vieillissements .

Les mots clés : Santé Physique, Santé Psychique, Guide.



Resume :

Many researchers define old age as a decrease in functional and psychomotor abilities,
moreover, the elderly person is more exposed to diseases related to old age and therefore

more to fatigue and overwork after the slightest effort.

To help this category of elderly persons restore and maintain certain functional abilities to
perform various activities of daily living without any help and to be independent and to
achieve some psychosocial consent ; this study aimed at designing a preventive motor guide

to improve certain physical and psychological variables in the elderly.

For this purpose a sample of elderly people institutionalized in the institution of the
elderly of the wilaya of Mostaganem was selected , Due to the nature of this study and the
method used premeditarily experimental method), the group is divided into two parts an
experimental group and a control group consisting of 27 persons ( 16 woman and 11 man )
we performed a statistical study using ( SPSS 22 y | the results revealed that the guide was
designed to help older people practice daily physical activity as a preventive treatment to

improve physical and mental health.

It is recommended to focus on physical activity, encourage the training of specialists in
this field, improve the functional and motor skills of the elderly , improve physical and
mental health And to do researches in this category to solve a variety of health issues related

to aging.

Keywords : physical health , mental health , guide
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6 MINUTES DE MARCHE

A

2.2.7.2

» OBJECTIF
Evaluer l'endurance aéeobie.
el e » CONSIGNES
Etablir le nomtre de métres parcourus par le pariopant surant 5 minutes
sjjj‘ sur un circuit de 50 mébres.

B EQUIPEMENT
Un chronométre, 4 plots et du ruban adhés? ien wsible

Llas!
Jessie ]

.& Rikli R ,2002,

FLEXION DE BRAS ) g 5 g

P OBJECTIF
Evaluer la force musculaire
des membres supérieurs.

U 30/ ol sae el BILYI 38 LY pdseny

P CONSIGNES . . | ..
Comptabiliser le nombre : J\;-J'U g 3j <! - C{ 2 d)ﬁ

de flexions du bras que

la personne effectue

en 30 secondes.

Le participant est assis, le dos

droit, les pieds a plat sur le sol,

la main non-dominante sur la cuisse.

L'haltére est tenue dans la main dominante, sur le coté, . . . . T

prés du bord latéral de la chaise ; les épaules alignées, le u&-’:&d\ ¢ \-’30/ C\)J‘M <& Q‘j‘ Sde )\;\ . UW‘

poignet non cassé et lépaule immobile.

Montre chronométre pour avoir les deux mains libres,
une chaise avec dossier ( udoir) et des halté " . R+
o 2 ot o s fomeed 91 GA g bk, Wly dsdll e degosn adl (oY) man e b
- oL - . e A
oSl ‘wjﬁ\ Bl il Jo Ol foE Gl

Sakive 2 dll (Bl O) Ogdy Aoy Ssns e

L) SLLYT el 35 i 1 Byl




ES2 0 bl s ok ST (Gl 1 gl

N J\;-J.U 53 9\..\..«..215
30 SECONDES ASSIS/DEBOUT

SLLYI 88 LY pdsiey &SP dag ERTS
U3O/Q$J.L\ Sde (ke

VIO R T2 L [ W SN [V [POW J (8 R V1

jl L30 & s @l Gl sae Ol 1S laghad!

P

> OBJECTIF
Evaluer la force musculaire des
membres inférieurs.

P CONSIGNES

Comptabiliser le nombre *
de levées que la personne effectue

o ke T.L,U Ol s Jo pesest el
en 30 secondes, avec les bras croisés

sur la poitrine. Le test débute lorsque le participant est . - - . - .
assis au milieu de la chaise, le dos droit, les pieds 2 plat le"’ W’w\ ‘(":‘w J'@'u\ s ;SI\H L;& L}"jl;" Ao

sur le sol.

» EQUIPEMENT .u'pﬂ\ Cl“‘

Chronomeétre, une chaise avec dossier (sans accoudoir),

pour des raisons de sécurité, il est préférable de placer la
chaise contre un mur ou de fagon a la maintenir immobile.
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SOUPLESSE ASSIS SUR UNE CHAISE

P OBJECTIF

Evaluer la souplesse des membres a a o

inférieurs. -‘Ujj"j‘ u"\pﬁj )\-3-‘"‘ 3272
P CONSIGNES

el BB By
Ll O e i 1 Byl

En position assise sur le rebord
d'une chaise, avec une jambe
étendue et les mains cherchant
a atteindre le milieu des
orteils : on mesure le nom
de centimétres qui séparent
le bout des doigts de l'extrémité i
du milieu des orteils (+ ou =). Le dos ‘ - . P N
droit pendant tout le test pour une mesure valide. | J”)Y\ ‘L“S‘NJQ‘ sl LA‘C’ u"ﬁ'u" (g D L..g 'uw\
P EQUIPEMENT ' 5 5 a .
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Une chaise avec dossier (sans accoudoir)
A (sl )l bl W) d‘*"f On gz

et une régle de 50 cm.



GRATTE-DOS

P OBJECTIF
Evaluer la souplesse musculaire
des membres supérieurs.

P CONSIGNES
Avec une main qui passe
au-dessus de |'épaule,
et l'autre qui atteint le milieu
du dos, on mesure le nombre
de centimétres qui séparent

les extrémités des majeurs (+ ou =).

P EQUIPEMENT
Une régle de 50 cm.

Vellas, et
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6 MINUTES DE MARCHE

P OBJECTIF

Evaluer l'encurance aéobie.

P CONSIGNES

r’

Etablir le nombre de métres parcourus par e pariopant durant & minutes

sur un circuit de 50 mibes.

P EQUIPEMENT
Un chronométre, 4 plots et du ruban adhés? bien wsile

. (C. Jessie&RIikli ilad! 5581 old) L1
FLEXION DE BRAS

P OBJECTIF
Evaluer la force musculaire
des membres supérieurs.

P CONSIGNES
Comptabiliser le nombre
de flexions du bras que
la personne effectue
en 30 secondes.
Le participant est assis, le dos
droit, les pieds a plat sur le sol,
la main non-dominante sur la cuisse.
L'haltére est tenue dans la main dominante, sur le coté,
prés du bord latéral de la chaise ; les épaules alignées, le
poignet non cassé et l'épaule immobile.

P EQUIPEMENT
Montre chronomeétre pour avoir les deux mains libres,
une chaise avec dossier (sans accoudoir) et des haltéres
de 2 kg pour les femmes, 3 kg pour les hommes.

h

:,2002)
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30 SECONDES ASSIS/DEBOUT

» OBJECTIF
Evaluer la force musculaire des
membres inférieurs.

P CONSIGNES
Comptabiliser le nombre *
de levées que la personne effectue
en 30 secondes, avec les bras croisés
sur la poitrine. Le test débute lorsque le participant est
assis au milieu de la chaise, le dos droit, les pieds a plat
sur le sol.

» EQUIPEMENT
Chronométre, une chaise avec dossier (sans accoudoir),
pour des raisons de sécurité, il est préférable de placer la
chaise contre un mur ou de fagon a la maintenir immobile.

SOUPLESSE AS

P OBJECTIF
Evaluer la souplesse des membres
inférieurs.

P CONSIGNES

En position assise sur le rebord
d'une chaise, avec une jambe

étendue et les mains cherchant
a atteindre le milieu des

orteils : on mesure le nom|
de centimétres qui séparent
le bout des doigts de l'extrémité
du milieu des orteils (+ ou =). Le dos
droit pendant tout le test pour une mesure valide.

P EQUIPEMENT
Une chaise avec dossier (sans accoudoir)
et une régle de 50 cm.

| A
—

P OBJECTIF
Evaluer la souplesse musculaire
des membres supérieurs.

P CONSIGNES
Avec une main qui passe
au-dessus de I'épaule,
et l'autre qui atteint le milieu
du dos, on mesure le nombre
de centimétres qui séparent
les extrémités des majeurs (+ ou =).

P EQUIPEMENT
Une régle de 50 cm.
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Les Nombre de | Durée L’intensité Récupé Les disciplines
variables

République Démocratique Populaire Algérienne
Le Ministére de I'Enseignement Supérieur

Institut D'éducation Physique et Sportive

Monsieur

J'ai I'honneur de solliciter votre compétence en matiére d'expertise on sport et santé
pour les personnes agées. On vous demande de bien vouloir me donner un avis sur I’outil
de recherche, programme d’entrainement physique pour les personnes agées pour une
étude en cours de préparation pour la thése de doctorat. Sous le titre » conception d’un
guide cinétique et mesure préventive pour améliorer certaine variables de santé physique
et psychique chez les personnes agées

Programme d’entrainement physique :

Le programme est constitué de 16 semaines d’intervention a raison 3 séance hebdomadaire de
60mn. La premiere etladerniére séance sont consacrées aux évaluations. La durée de la séance
augmente graduellement de 30mn ,40mn, 50mn, 60mn.

Les séances conservent toujours laméme structure, un échauffement (mise en train, étirements),
une partie consacrée au développement d’une ou plusieurs fonctions physiologiques (souvent
appelée la partie principale) et une phase de retour au calme (étirements, relaxation).

Chaque séance respecte le plansuivant :
-Objectif généralede laséance.
-Objectifs opérationnels de chaque exercice moteur.

-Consignes d’exécution ou recommandations facilitant laréussite de laréalisation de chaque
exercice.

-Critéresde réussitede |I’exercice (pourl’usager) et de réalisation (pourl’encadrant).

-Observations complémentaires (en particulier surlasécurité etles bénéfices moteurs).




physiques | séance -ration
Une séance 5mn augmenté -Intensité modérée d’une -Marche a vitesse normale
tous les 2 graduellement durée minimale de 30mn au -Marche a vitesse soutenue
capacité jours au début | jusqu’a 30mn moins 5 fois par semaine (le rythme permet cependant
aérobie Puis une (soit150mn), ou de discute avec une
séance -Intensité élevée d’une D’aprés | personne)
quotidienne durée minimale de 20-25 I’état | -Marche a vitesse rapide
mn au moins 3 fois par des | - Marchersur un terrain plat
semaine (soit150mn) ; ou personn | -Marcher surterrain présente
-Une combinaison es agées de légéres dénivelés.
équivalente d’activité -Marche dans différentes
intensité modérée et directions, parmi les
soutenue. obstacles, les virages.
-Marche avec des grands pas.
-Exercice aérobie avec ou
sans matérielle sportif.
-jeux de balle
1-3/7 20mn -Nombre de repetitionentre | Entre -Abduction des bras (avec ou
3-15 fois 30set3 | sans haltéres).
La force -Nombre de séries 3-15 fois | mn -Flexion de I’avant-bras (avec
musculair - Intensité entre 20% elle ou sans halteres
augmente progressivement - Flexion plantaire de la
€ jusqu’au 80%. cheville(en se tenant ou non
Note: les charges élevées au dossier d’une chaise
(>60%) sont a réserver aux solide).
sujets agés tres entrainés ne -Flexion - extension de la
présentant aucune hanche.
pathologie ostéo-articulaire - Flexion - Extension du
genoul. -Flexion
- Extension de I’épaule.
-Extension- Extension des
avant-bras au-dessus de la téte
(avec ou sans haltéres).
-Extension de la hanche
-Abduction de la hanche
-Assis-Debout sans se servir
de ses bras.
317 20mn 5mn a la fois -Equilibre statique : sur une
jambe, balancements latéraux
’équilibre et antéro-postérieurs avec les
pieds joints
-Posture : travail des
muscles stabilisateurs avec
élastiques ou béatons les yeux
ouverts ou fermés.
Equilibre dynamique : marche
en tandem, a vitesse lente, en
accentuant la pression mise
sur les orteils ou les talons et
au travers d’obstacles
(marche, matelas, cones)
317 20mn Contraction 6s 2a3s -Des exercices d’étirements,
et d’assouplissement.
assoupliss Etirement 10 a 30s
ement

Chaque exercice devait étre
répété de 3a5 fois
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- s a3l g Aadliall s Ay s diall die goeally L&l HLAAY) 2300 G (3 dl Al -
by oldal o : S5 Al Ay sxlly Al G RERET) B

ied Jo! | o ‘;;.ai N RE Gl gzl | izl BTN
1,57 1,09 , 18185 1,3488 8 | BYEVRCIKE SRR ORI
2,57 1,96 , 18919 22175 8 | BYEVRUINURE SRR PRI
1,70 1,04 21748 1,3088 8 2y Sl g £ k.0
2,43 2,22 ,06865 2,3463 8 PRT T RUIRWR S N SXPTNY
1,63 1,07 ,18909 1,3288 8 JSS Ol ks 3 k3.0
2,46 2,17 ,09576 2,2838 8 ECEIRELRCTIR W T g RETR
1,57 1,09 ,17285 1,3375 8 | BYEVRC KWL R R
1,65 1,22 , 15287 1,4338 8 | YV RUIN U N g TR ETR
1,74 1,04 ,22404 1,3025 8 AT TRCIN SN R I
1,61 1,04 ,19676 1,3200 8 PRY YRRV TNV
1,63 1,07 , 18318 1,3213 8 Jﬁ.owﬁ\.o\w.u.c.w.o
1,61 1,13 , 16033 1,3775 8 SR RCT RIS TP

S Shg AN aladiuly Jla ) Aagliall g 4y ol Al e ganlly Ll LAY 305 (35 40 Al -

iad ol iad go) N R Slerdl gl | Al S garmal!
1,78 1,52 ,10420 1,6317 6 1 s Jlry.qui.p akB.0
2,04 1,61 , 16888 1,8600 6 1 e Jlry.go.p A0
1,65 1,09 23121 1,4283 6 2 e Jlry. g p Adkd 0
2,35 1,91 , 17259 21167 6 2 e Jlry g a0
1,67 1,30 , 13318 1,5283 6 JSS Ok Jlory. g 3.0
2,13 1,83 , 13740 1,9900 6 JSS Ol Jlory. 5.6 k. O
1,57 1,35 ,09218 1,5017 6 1 s Jlry oo g 43,0
1,65 1,43 ,08909 1,5583 6 1y Jlry oo g Dy 0
1,52 1,17 , 11589 1,3750 6 2 e Jlry oo g AAB.0
1,65 1,26 , 15659 1,4500 6 2 0 Jlry o f a0
1,54 1,37 ,06432 1,4383 6 JSS Okt Jlry. oo g 230
1,65 1,46 07477 1,5050 6 JSS Ok Jlory oo £ k. O

Gl il il e Jiied) el 580 s Jsoa




Sig. F Mean df | Sumof
Square Squares
,956 ,003 ,000 1 ,000 [ (Combined) | Between * 1a.la e
Groups | 2.l o,Gde geadl
,049 | 14 ,682 Within Groups u
,000| 83,061 2,457 1 2,457 | (Combined) | Between * 2.0 Dl Aaey
Groups | 2.l o, 3Ae saaal)
i
,000 | 188,386 3,285 1 3,285 | (Combined) | Between * RS Gl ey
Groups | 2.l 3 4e seadll
017 | 14 244 Within Groups G
15 3,529 Total
Sig. F| Mean df [ Sumof Squares
Squar
e
,003 | 14,977 ,273 1 ,273 | (Combine | Betwee | *1.o.dl 2
d) n | dao.c.B4e saaall
Groups %)
,018 10 ,182 Within Groups
11 ,455 Total
,000 | 49,104 1,333 1 1,333 | (Combine | Betwee *2.e.dla ) dm
d) n | dao.e.B4e sl
Groups Gyl
,027 10 ,272 Within Groups
11 1,605 Total
,000 | 57,677 ,706 1 ,706 | (Combine | Betwee | *JSS.da, i
d) n | Jdao..G4e seadl
Groups Gl
,012 10 ,122 Within Groups
11 ,828 Total
Gl Chanll =_u.ud.. bl c_at'x.ﬂ\ 4 lia
Group Statistics
Std. Error Std.
Mean Deviation Mean N | groupe




Tl.end.6mn.marche.m

41,70474 | 117,95883 205,0000
Gl dalin die A8 jliial
22,81525 64,53128 117,5000 i
Gl dgy idne A8 jlidl T1 force.de.bras.30S
1,82951 5,17465 11,0375 > B
Glysddalaiie, A8 Ll
1,08520 3,06941 8,5125 -
Sl Ly a3 35, A8 5UAal T1 force.pieds.NB.30s
51539 | 145774 61250 e P
il Alin Rige L8, L)
1,06904 3,02372 5,0000 j
Gl dan xaidie A8 jlsdl T1 soupl.bras.cm
554205 | 1567528 | -17,5000 et P
Gl dalin die A8 jliial
450768 12,74965 -28,3750 i
Gl dgy yidne A8 jlidl T1.soupl.pied.cm
6,50532 18,39983 -21,6250 > B pip
Glysdhlaiie A8 lasl
2,62160 7,41499 -13,1250 .
Sl Ty a3 de, 8 LAl T1timed.up.and.go.dist.s
45508 | 128717 | 154663 AR p-and.g
Gl Alin Rige L8, L)
,25555 , 72281 16,4350 j
Ol iy xidne A8 Ll T1.équil.stat.yod
,50990 1,44222 1,8500 > . g yo
Gl dalin die A8 jliial
,.35850 1,01400 1,0550 i
Glass dgy yaidne A8 jliadl T1.équil.stat.
64279 1,81810 2,2713 > B g ¥og
Glysdhlaiie, A8 lasl
50745 1,43528 1,3088 -
Glawdan yidie JAs Wil T1.F8W
171792 | 485001 | 27,3775 e
Glass dalin die A8 jliidl
1,06104 3,00108 27,9600 -
Gl dgy yidne s jlidl T1.Force.de.bras.NB.30S.G
1,05115 2,97309 12,6250 > -
Gl idalin die L8 L)
1,53530 4,34248 10,0000 i
Gl dgy yaidne A8 lidl T1.Force.de.bras.NB.30S.D
167971 | 4,75094 | 14,5000 A )
Gl Al Ae 8, LA
1,69821 4,80327 10,2500 j

Paired Samples Statistics

Gl Ay 2l Anall 3 3ae) 5 ALEN AN A5 jlia




Std.  Error | Std.
Mean Deviation Mean
4170474 |117,95883 205,0000 |Tl.end.6mn.marchem Pair 1
4558890 | 128,94489 383,7500 | T3endurence.6mn.marche.m
1,82951 5,17465 11,0375 T1.force.de.bras.30S Pair 2
2,14754 6,07417 19,3125 | T3force.de.bras.30S
51539 1,45774 6,1250 T1.force.pieds.NB.30s Pair 3
1,21008 3,42261 15,0000 | T3force.des.pieds.NB.30s
5,54205 15,67528 -17,5000 Tl.soupl.bras.cm Pair 4
5,30414 15,00238 -13,7500 | T3souplesse.bras.cm
6,50532 18,39983 -21,6250 Tl.soupl.pied.cm Pair 5
6,16573 17,43932 -18,6125 | T3souplesse.pied.cm
45508 1,28717 15,4663 T1.timed.up.and.go.dist.s Pair 6
46736 1,32188 14,3238 | T3timed.up.and.go.dist.s
,50990 1,44222 1,8500 T1.équil.stat.yod Pair 7
41159 1,16414 3,0250 | T3€quil stat.YOD
64279 1,81810 2,2713 T1.équil statyog Pair 8
63281 1,78984 3,6850 | T3équil.stat.YOG
1,71792 4,85901 27,3775 T1.F8W Pair 9
1,57264 4,44809 24,2625 | T3F8W
1,05115 2,97309 12,6250 T1.Force.de.bras.NB.30S.G Pair
176714 | 499821 22,8750 | T3Force.de bras NB.30S.G 10
1,67971 4,75094 14,5000 T1.Force.de.bras.NB.30S.D Pair
1,87023 5,28982 20,3750 | T3Force.de.bras.NB.30S.D 11

s Rl isall 3%yl 5 Tl i) e

Paired Samples Statistics




Std. Error Std.
Mean Deviation N Mean
T4endurence.6mn.marchem Pair1
22,81525 64,53128 8 117,5000
T6endurence.6mn.marchem
7,30399 20,65879 8 83,7500
1,08520 3,06941 8 8,5125 T4force.de.bras.30S Pair 2
;70629 1,99768 8 6,4250 | T6force.de.bras.30S
1,06904 3,02372 8 5,0000 | T4force.des.pieds.NB.30s Pair 3
1,06486 3,01188 8 4,2500 | T6force.des.pieds.NB.30s
450768 12,74965 8 -28,3750 | T4souplesse.bras.cm Pair 4
4,93145 13,94825 8 -32,3750 | T6souplesse.bras.cm
2,62160 7,41499 8 -13,1250 | T4souplesse.pied.cm Pair 5
1,99777 5,65054 8 -17,2500 | T6souplesse.pied.cm
35317 ,09892 8 16,7588 | TAtimed.up.and.go.dist.s Pair 6
63888 1,80703 8 17,8050 | T6timed.up.and.go.dist.s
,35850 1,01400 8 1,0550 | T4€quil.stat.YOD Pair 7
,58623 1,65812 8 19375 | T6équil.stat.YOD
50745 1,43528 8 1,3088 | T4€quil.stat. YOG Pair 8
21826 61732 8 5163 | T6€quil.stat.YOG
1,06104 3,00108 8 27,9600 | TAF8BW Pair 9
96843 2,73913 8 29,1500 | T6F8W
1,53530 4,34248 8 10,0000 | T4Force.de.bras.NB.30S.G  Pair 10
1,39834 3,95511 8 7,7500 T6Force.de.bras.NB.30S.G
1,69821 4,80327 8 10,2500 | T4Force.de.bras.NB.30S.D  Pair 11
1,42678 4,03556 ) 8,0000 | T6Force.de.bras.NB.30S.D

Calae Eaanl) A.u;d” Aasl) C_d_“ul\ 4 jlsa

Group Statistics




Std. Error Std.
Mean Deviation Mean N groupe
4558890 | 128,94489 | 383,7500 ) g T3endurence.6mn.marchem
7,30399 | 20,65879| 83,7500 g | “lamidhibaise
2,14754 6,07417| 19,3125 g | Ll a3 T3force.de.bras.30S
,70629 1,99768 6,4250 g | “luwihlaiie
1,21008 3,42261 15,0000 8 | Slum Ay i T3force.des.pieds.NB.30s
1,06486 3,01188 4,2500 g | wlhihilnine
5,30414 | 15,00238| -13,7500 g | &lamdan s T3souplesse.bras.cm
4,93145 13,94825| -32,3750 g | “luwihiaiie
6,16573 17,43932 | -18,6125 g | Dlasday s T3souplesse.pied.cm
1,99777 5,65054 | -17,2500 8 | wlaihilaiie
46736 1,32188| 14,3238 8 | Slumday xS T3timed.up.and.go.dist.s
,63888 1,80703 17,8050 g | wlhuihinine
41159 1,16414 3,0250 g | ol day a5 T3équil.stat.YOD
,58623 1,65812 ,9375 g | “lusihlaiie
63281 1,78984 |  3,6850 8 | Dl T3équil stat. YOG
,21826 ,61732 5163 g | Lhwibilaiie
1,57264 4,44809 24,2625 g | Slaedan el T3F8W
,96843 2,73913| 29,1500 8 | wluwilalaiie
1,76714 499821 | 22,8750 g | Dlamsisn e T3Force.de.bras.NB.30S.G
1,39834 3,95511 7,7500 8 | wluwillaiie
1,87023 528982 | 20,3750 g | Ll day s T3Force.de.bras.NB.30S.D
1,42678 4,03556 8,0000 g | Chwibilaiie

iy Aubal) digall 13,080 00 &3 e

Group Statistics



Std. Error
Mean Std. Deviation Mean N groupe
29,82588 73,05820 | 177,5000 6 | deo i il ialidd 5 T1.end.6mn.marche.m
20,97618 46,90416 | 200,0000 5 | o Adalucall Anpadl A1l i
2,61858 6,41418 13,6833 6 | Seudm il dialildl <l T1 force.de.bras.30S
3,80205 8,50165 13,1600 5 | deodbibaldsalatal )
71492 1,75119 4,6667 6 | =0 n D LTI T T1 force.pieds.NB.30s
94868 2,12132 7,0000 5 | deodbibal Asal Al munl
2,80079 6,86052 | -30,6667 6 | il il # - T1.soupl.bras.cm
6,79264 15,18881| -23,8000 5 | Jeo Adalucall Anpadl Al s
6,74619 16,52473 | -27,3333 6 | o imslliaallildl #El T1.soupl.pied.cm
3,42053 7,64853| -23,0000 5 | e idnlall Lia B 4140 i
82623 2,02384 15,8700 6 | d=o il A=l Lld <l T1.timed.up.and.go.dist.s
44188 98808 15,1900 5 | d=odbbalisaBatal )
59790 1,46454 1,7900 6 | Jeo i i asalladd <ilu) - T1.équil.stat.yod
24334 54413 1,4040 5 | deo ikl Anal A0a adid)
45801 1,12190 1,5083 6 | Ssoin il a3 ld <l T1.équil.statyog
77485 1,73263 2,0200 5 | o ddalucall Aspall A1, i
1,19532 2,92793 22,5150 6 | Sl iadLld mll - T1.F8W
49114 1,09821 20,8680 5 | o ikl Asa B 314N
1,80278 441588 17,5000 6 | Jeo i i as-lladd <lu)  T1.Force.de.bras.NB.30S.G
1,77764 3,97492 13,4000 5 | deodbibaldsalital )
1,95647 4,79236 18,8333 6 | Jeu i i asalladd xilu) - T1.Force.de.bras.NB.30S.D
2,73130 6,10737 15,6000 5 | o ddnlucall Aspal 414, i

Jia iy il dall 340l 5 13,08l Al 45 jlia




Paired Samples Statistics

Std. Error Std.
Mean Deviation Mean
29,82588 73,05820 6 177,5000 | T1.end.6mn.marche.m Pair 1
40,66120 99,59920 6 360,0000 | T3endurence.6mn.marche.m
2,61858 6,41418 6 13,6833 | T1.force.de.bras.30S Pair 2
2,97967 7,29868 6 19,4667 | T3force.de.bras.30S
71492 1,75119 6 4,6667 | T1.force.pieds.NB.30s Pair 3
95452 2,33809 6 12,6667 | T3force.des.pieds.NB.30s
2,80079 6,86052 6 -30,6667 | T1.soupl.bras.cm Pair 4
3,34082 8,18332 6 -29,8333 | T3souplesse.bras.cm
6,74619 16,52473 6 -27,3333 | T1.soupl.pied.cm Pair 5
6,70033 16,41239 6 -24.6667 | T3souplesse.pied.cm
,82623 2,02384 6 15,8700 | T1.timed.up.and.go.dists Pair 6
82619 2,02374 6 14,7333 | T3timed.up.and.go.dists
59790 1,46454 6 1,7900 | T1.équil statyod Pair 7
;70337 1,72291 6 2,9583 | T3équil.stat.YOD
/45801 1,12190 6 1,5083 | T1.€quil stat.yog Pair 8
1,61124 3,94672 6 4,2400 [ T3€quil.stat. YOG
1,19532 2,92793 6 22,5150 | T1.F8W Pair 9
91506 2,24143 6 20,2000 | T3F8W
1,80278 4,41588 6 17,5000 | T1.Force.de.bras.NB.30S.G Pair 10
2,07632 5,08593 6 22,3333 | T3Force.de.bras.NB.30S.G
1,95647 4,79236 6 18,8333 | T1.Force.de.bras.NB.30S.D Pair 11
2,07230 5,07609 6 241667 | T3Force.de.bras.NB.30S.D

daddlall all 34l 5 14.0al il 45 i

Paired Samples Statistics




Std. Error Std.
Mean Deviation Mean
20,97618 46,90416 5 200,0000 T4endurence.6mn.marche.m Pairl
22,80351 50,99020 5 180,0000 | Téendurence.6mn.marche.m
3,80205 8,50165 5 13,1600 | T4force.de.bras.30S Pair 2
3,80263 8,50294 5 13,6000 | Téforce.de.bras.30S
,04868 2,12132 5 7,0000 T4force.des.pieds.NB.30s Pair 3
1,06771 2,38747 5 7,2000 | T6force.des.pieds.NB.30s
6,79264 15,18881 5 -23,8000 T4souplesse.bras.cm Pair 4
6,88186 15,38831 5 -24,4000 | T6souplesse.bras.cm
3,42053 7,64853 5 -23,0000 T4souplesse.pied.cm Pair 5
3,44384 7,70065 5 -23,6000 | T6souplesse.pied.cm
44188 ,08808 5 15,1900 T4timed.up.and.go.dist.s Pair 6
48477 1,08397 5 15,4000 | T6timed.up.and.go.dist.s
24334 54413 5 1,4040 T4équil.stat.YOD Pair 7
11565 25861 5 1,1240 | T6équil stat.YOD
77485 1,73263 5 2,0200 | T4équil .stat. YOG Pair 8
42732 95551 5 1,3600 | T6€quil stat.YOG
49114 1,09821 5 20,8680 | TAF8W Pair 9
/48332 1,08074 5 21,6600 | TEF8W
1,77764 3,97492 5 13,4000 T4Force.de.bras.NB.30S.G Pair 10
1,24097 2,77489 5 13,2000 | T6Force.de.bras.NB.30S.G
2,73130 6,10737 5 15,6000 | T4Force.de.bras.NB.30S.D Pair 11
1,65529 3,70135 5 14,2000 | T6Force.de.bras.NB.30S.D

Jay sl Sl anl) c_d_“ul\ 4 jlsa




Group Statistics

Std. Error Std.
Mean Deviation Mean N groupe
2,97967 7,29868 19,4667 6 | -Joiam ol T3force.de.bras.30S
3,80263 8,50294 13,6000 5 |- T BT
,95452 2,33809 12,6667 6 | -J=odm ol T3force.des.pieds.NB.30s
1,06771 2,38747 7,2000 5 | .Jao ikl
3,34082 8,18332 -29,8333 6 |- J=oiznxd T3souplesse.bras.cm
6,88186 15,38831 -24,4000 5 | .Jdaoidlal
6,70033 16,41239 -24.,6667 6 | .Jaoim il T3souplesse.pied.cm
3,44384 7,70065 -23,6000 5 [ Jeoials)
82619 2,02374 14,7333 6 | -Jodm ol T3timed.up.and.go.dist.s
A8477 1,08397 15,4000 5 [ Jas ikl
,70337 1,72291 2,9583 6 | -d=oizm i T3équil.stat. YOD
11565 25861 1,1240 5 | .deo ikl
1,61124 3,94672 4,2400 6 | -Jeoim a3 T3équil.stat.YOG
42732 ,95551 1,3600 5 [T LT
91506 2,24143 20,2000 6 |-deodeu il T3F8W
48332 1,08074 21,6600 5 [ Ja ikl
2,07632 5,08593 22,3333 6 [ J=odn D T3Force.de.bras.NB.30S.G
1,24097 2,77489 13,2000 5 [Jaaklal
2,07230 5,07609 24,1667 6 | -J=odm ol T3Force.de.bras.NB.30SD
1,65529 3,70135 14,2000 5 [ JEo BT




NOM prénom :% 1\ 33
experémantale goupe
1{MAJDOUB ZOHRA 70 150 95
2 | MEFTAHI ZOHRA 68 160 68
3| MANSOURIA 59 145 64
4 MEKIA 80 155 49
5| HATIE KHEIRA 65 138 41
6 | ELNADOUR KHEIRA 63 164 65
7 | 3achora 63 140 80
8| BELDILALI ZOHRA 67 140 50
groupe témoin
1{BOUMAAZA OUMELKHEIR 65 160 84
2| AIT ABDEELAH LINDA 70 160 60
3| SAL3A FATIMA 80 150 90
4 | NEDER KHOUIIRA 70 135 87
5|rahou fatima 70 g ©
6| NOURIA 66 150 75
7| BENAALOU ZERKA 60 130 83
8| TOUILE CHRIFA 76 154 89
experémantale goupe
1|KAJOU 68 187 65
2| BELKACEM 75 176 83
3| SLIMANE X 65 166 90
4 | BERKAN MED 64 169 70
5| DJELOULI MED 69 162 80
6 | mkhatri 70 162 66
groupe témoin
1| MOULOUD MENguelat 76 170 73
2| abdelmoumen 70 160 65
3 [ bachir haj 65 150 65
4| khaled 62 160 77
5| TAYEB 64 170 65
ahmed 63 180 85

o g
L el




FEMME TEST N°02
groupe expérémentale
(%]
2 .| 8 g o g &
8 8 ® S a ey g @
£ 5 3 3 9 = = =z
g 3 8| o © o sl 2|8
2 sl S| &l & 3 5 %2
3 s 5| 3| = £ E S
5 =l 3| 3| = g 3
F/1 ’ S
6mn
de
marche| 30S |NB/30s| cm cm | dist/s | YOD | YOG G |D
1{ MAJDOUB ZOHRA | 1 400 20,5 12 -31 -26 15 21122 | 28 |22 |11
2| MEFTAHI ZOHRA 1 150 19 16 -32 -28 | 16,25 (3,12 {1,99| 30,2 |27 |25
3| MANSOURIA 1 500 21 12 -15 -33 12 12,23 16,22 22 |21 |20
4| MEKIA 1 350 10,1 15 -28 -29 | 14,25 12,99 |4,56| 27,7 |16 |16
5| HATIE KHEIRA 1 370 11,2 10 2 3,5 15,2 12,24 3,2 | 27,2120 |19
ELNADOUR
6| KHEIRA 1 390 25,3 17 3 -33 | 14,65 (3,99 |2,89| 20 |31 |27
7| 3achora 1 320 19,9 18 -9 |-159| 14,25 (2,12 (2,12| 19,819 (20
8| BELDILALI ZOHRA 590 27,5 20 0 12,5 112,99 54 | 6,3 | 19,227 |25
groupe témoin
BOUMAAZA
1{ OUMELKHEIR 1 110 8 5 -14 -10 18 10,76 |1 0,3 | 29,5|7 8
AIT ABDEELAH
2| LINDA 1 80 6 11 -45 -14 20 5 2 27,5111 | 8
3| SAL3A FATIMA 1 90 4 4 -45 -16 {2054 O 0,3]|268]|6 4
4| NEDER KHOUIIRA 1 100 6 5 -34 -17 15 |0,25]|0,39( 26 |5 8
5| rahou fatima 1 80 8,6 2 -9 -15 17,1 10,58 10,24 30,6 |10 |11
6| NOURIA 1 80 9,3 2 -40 | -28 | 16,5 (0,41| 04 | 28 (15 |16
7| BENAALOU ZERKA 1 90 4,2 3 -30 -23 17,2 10,191 0,5 30,2 |5 4
8| TOUILE CHRIFA 1 40 53 2 -42 -15 18,1 (0,31 | O | 3463 5

HOMME




TESTE N°02

groupe expérémentale

o 0 § é o g
© 2 2 4 a = =3
£ 5 sl 8 3 S g
§ 3 § o @ £ o ogo
g IS @ ] o ° 8 -
3 2 5| =| s| &£ E
G - 3 3 = °
nom prénom H/2 2 G |D
6mn
de
marche | NB/30S | NB/30s| cm cm | dist/s | YOD | YOG G |D
1| KAJOU 2 290 8,3 9 -37 | -48,5 16 1 (099| 22 (14|17
2| BELKACEM 2 300 25.9 14 -16 -27 18,2 | 2,4 | 12 | 21,5| 28 |27
3 SLIMANE X 2 370 16 12 -37 -28 14 1,9 (2,56 20,1 23 |25
4| BERKAN MED 2 550 26 16 -30 1,5 13 5,85 (4,12 | 16,9 | 24 |27
5( DJELOULI MED 2 360 25 13 -25 -17 112,99 | 4 |3,43]| 18,2 26 |30
6| mkhatria 2 290 15,6 12 -34 -29 (14,21 2,6 |12,34| 22,519 |19
groupe témoin
MOULOUD
1| MENguelat 2 260 9 11 -8 -19 14,5 | 0,8 3 20,2 | 12 |15
2| abdelmoumen 2 140 12 8 -9 -16 16 1,12 | 1 22,1113 |14
3| bachir 2 200 13 6 -37 -22 145 | 1,5 | 0,5 21 112 |11
4| khaled 2 140 6 5 -41 -36 17 1 1,2 22 111|111
5(TAYEB 2 160 28 6 -27 -25 15 1,2 | 1,1 23 118 |20




TESTE

FEMME N° 01
(%]
) M 3 o 9] 8
gl 8| =g 2 g 2
€ 5 a|l 9 4 = I «
sl 2| g s| g s :| 3|2
o 9 o o A ° 2 - o
S 5 e ! 2 e 5 ©
n+A1:M330m 2 = 2l 3| 2 £ Z v
prénom F/1 2 8
6mn de
marche 30S |NB/30s| cm | cm | dist/s|YOD | YOG G D
MAJDOUB 10.6
1|ZOHRA 1 190 ’ 5 -35]1-30116.22| 1 1.2 {30.50]| 16 6
MEFTAHI 117
2| ZOHRA 1 50 ! 7 -36(-32117.14| 1 1 |3566(21 | 18
3| MANSOURIA 1 300 11,5 6 -201-37112.99| 1.5 5 1241216 | 16
4| MEKIA 1 100 3,3 6 -33]-33115.87| 1 30.56|10 | 10
5| HATIE KHEIRA 1 100 4,5 4 0 0 16 1.3 | 1.1 1294311 | 12
ELNADOUR 17 4
6| KHEIRA 1 250 ! 0 | -36| 15.52 1 1228820 | 20
7| 3achora 250 11,7 6 -12|-17| 15.77 0.87(24.00|15 | 16
BELDILALI 176
8| ZOHRA 1 400 ! 9 -4 12 ]14.22( 5 5 121.87(19 | 18
groupe témoin
BOUMAAZA
1| OUMELKHEIR 1 140 8.5 5 -12] -9 116.95| 1 (1.02]28.02|9 10
AIT ABDEELAH
2| LINDA 150 8.7 10 -421-12)116.66| 3 4 126.77|9 9
3| SAL3A FATIMA 100 5.1 2 40| -12| 17 0 0 |26.96|6 7
NEDER
4| KHOUIIRA 250 6 9 -31|-15|15.10| 1 3 12345|8 7
5| rahou fatima 50 10.2 4 -8 1-12| 16.56 [ 0.54 ({0.85(30.56 14 | 15
6| NOURIA 100 15 5 -30|-25|15.78| 2 1 |2730(19 | 20
BENAALOU
7| ZERKA 1 100 7.5 3 -251-20] 18.0210.90(0.60| 26.99 | 8 7
8| TOUILE CHRIFA 1 50 7.1 2 -391 O 18 0 0 33637 7




HOMME

TEST N°01
ol 3
5 @ 3| 5| &| B g
R N O - 8
g 3 g o 5| = o3
o 3 ° 2 @ ] 8 -
S = o <o 4] ) =
g L 5 g| = £ =
nom prénom H/2 < 1 3| 3 = & G
6mn de
marche |NB/30S |NB/30s| cm | cm | dist/s|YOD | YOG G D
1| KAJOU 2 100 3.5 2 -40|-50(17.12| O 0 |25.24| 10|11
2 | BELKACEM 2 150 19 6 -201-30|19.24|11.65( 1 |23.75| 22|23
3| SLIMANE X 2 200 11.5 5 -30(-32115.2311.08]1.56]22.13 | 18 | 19
4| BERKAN MED 2 300 17 7 -32| 0 [1398| 4 3.2 |17.66 | 19 |20
5| DJELOULI MED 2 200 20.6 4 -271-20113.99|3.01| 2.3 |20.99| 21|24
6 | mkhatria 2 115 10.5 4 -35(-32115.66| 1 |0,99|25.32| 15|16
groupe témoin
MOULOUD
1| MENguelat 2 270 8.5 10 -7 1-18114.22( 1 5 [19.12 12 |13
2| abdelmoumen 2 150 12.50 7 -9 1-15(15.87| 1 1 (22.15]| 14|16
3 | bachir 2 220 12.5 7 -36(-23|14.36| 2 1 120.88| 11|12
4| khaled 2 170 5 4 -40(-35116.5211.02] 1 2099 | 10|11
5 TAYEB 2 190 27.3 7 -271-2411498| 2 2.1 121.20| 20| 26
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