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Résumé de I'étude

Titre de I'étude:programme sportif et récréatif préventif visant a améliorer certaines
variables de la santé physique chez les femmes agées (60 ans et plus).

Cette étude vise a identifier le rdle du programme sportif de loisirs dans I'amélioration de
certaines variables de prévention de la santé physique chez les personnes agees (60 ans et
plus),et I'hypothése générale de cette étude sont les suivantes : « Programme sportif
récréatif préventif proposé contribuant a I'amélioration de certaines variables de santé
physique chez les femmes agées de 60 ans et plus », ( I’endurance cardiorespiratoire ,
fitness musculaire, équilibre et composants de corps), L'échantillon ciblait par le groupe de
recherche des personnes agées (60 ans et plus), de 16 personnes divisés en deux
groupes. (08 personnes agées sont prises comme échantillon avec témoin et les 08 autres

personnes ageées en option expérimental.

Ces deux groupes ont été sélectionnés de maniere Intentionnelle, avec I'application d'un
ensemble de tests physiques sur les deux échantillons de maniére objective pour le premier
groupe et subjective pour le deuxieme groupe .ces tests seront appliqués de maniére
continue pour I’application du programme récréatif.

Parmi les résultats les plus importants de I'étude c’est I'existence de différences statistiques

significatifs entre les résultats des tests entre les deux échantillons.

Il a été noté que le programme a eu un impact positif dans I'amélioration de certaines
variables sur la santé physique chez les personnes ageées, et cela en se basant sur le
degré des activités motrices adaptées.

Au vu de ces résultats quelques recommandations ont été proposées pour l'intérét des
personnes ageées, en leur donnant des possibilités d'atteindre des niveaux élevés dans
I'exercice de diverses activités physiques, pour I’amélioration des organes du corps ainsi

que l'apprentissage et la prévention de la maladie a phase critique.

Mots—clés : programme récréatif et sportif — prévention— variables de santé

physique- les femmes agée.



Summary

Title of the study:

A sporty relieving preventive program to improve some physical health
variables of elderly women (60 years and more).

This study aims to recognize the role of a sporty relieving preventive program in
order to improve some physical health variables of elderly women (60 years and
more), the general hypothesis of the study was as follows: the sporty relieving
preventive program contributes to improve some physical health variables of elderly
women (cardio — respiratory fitness, Muscle fitness, balance and body composition).
The sample which was targeted by the research included a group of elderly women
(60 years and more). The number of individuals was 16 and they were divided into
two groups, a control sample and an experimental one. Each one had 08 members
who were chosen in a deliberate manner together with the application of a set of
physical tests on both samples as a prior measurement and a re—application of
remote tests on the experimental sample and control sample after the application of
the program.

One of the main findings of the study is that there are statistically significant
differences between the results of the remote tests between the two research
samples and for the experimental sample at the level of the physical health variables
at the side of older women where it was noted that the program had a positive
impact on improving some physical health variables. This is done out of relying on
the progression of the safe and adaptive kinetic activities.

On the light of previous conclusions, some recommendations were suggested and
the most important one was giving more attention to the elderly in general and the
older women in particular through providing the possibilities and means that would
achieve high levels in the exercise of various physical activities, because it works for
the purpose of improving the functions of the body organs hence, to prevent the
health impairment at this critical period.

Key words: sportscast recreation — preventive — the physical health variables —

elderly women.
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6 MINUTES DE MARCHE

}l

P OBJECTIF

Evaluer lendurance aérobie.

P CONSIGNES
Etablir e nomre de métres parcourus par le pariopant durant 6 minutes
Sur un circut de 50 mees

P EQUIPEMENT

Un chronomére, 4 plots ef du ruban adhse bien vsible
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30 SECONDES ASSISIDEBOUT

&

Evaluer la force musculaire des

» OBJECTIF

membres inférieurs.

P> CONSIGNES

Comptabiliser le nombre ~

de levées que la personne effectue
en 30 secondes, avec les bras croisés

k

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.

P> EQUIPEMENT

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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W
SOUPLESSE ASSIS SUR UNE CHAISE

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 =
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EXERCISE ZONES

BEATS PER MINUTE

100°%

90%

80°%

70%

60%

50%

20

25

Weight control (Fitness / Fat burn)

30

AGE
35 40 45 50 55 65 70

120 7 14 m 108 108 102 ” 93 90
Moderate activity (Maintenance / Warm up)
100 98 95 93 90 23 25 83 78 75
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AGE : 50% : 55% : 60% : 65%": 70% : 75% : 80% : 85%": 90% : 95% : 100%
18 | 101 | 111 | 121 | 131 | 141 | 152 | 162 | 172 | 182 | 192 | 202
20 | 100 | 110 | 120 | 130 | 140 | 150 [ 160 | 170 | 180 | 190 [ 200
22 99 | 109 | 119 | 129 | 139 | 149 | 158 | 168 | 178 [ 188 | 198
24 98 | 108 | 118 | 127 | 137 | 147 [ 157 | 167 | 176 [ 186 | 196
26 97 | 107 | 116 | 126 | 136 | 146 | 185 | 168 | 175 | 184 | 194
28 96 | 106 | 115 | 126 | 134 | 144 | 154 | 163 | 173 [ 182 | 192
30 95 | 105 | 114 | 124 | 133 | 143 | 152 | 162 | 171 [ 181 [ 190
32 94 | 103 | 113 | 122 | 132 | 141 [ 150 | 160 | 169 [ 179 | 188
34 93 | 102 | 112 | 121 | 130 | 140 [ 149 | 188 | 167 [ 177 | 186
36 92 | 101 | 110 | 120 | 129 | 138 | 147 | 186 | 166 [ 175 | 184
38 91 100 | 109 [ 118 | 127 [ 137 | 146 | 1585 | 164 | 173 | 182
40 90 99 | 108 | 117 | 126 | 135 | 144 | 1583 | 162 [ 171 | 180
42 89 98 | 107 | 116 | 125 | 134 | 142 | 181 | 160 [ 169 | 178
44 88 97 | 106 | 114 | 123 | 132 [ 141 | 180 | 158 [ 167 | 176
46 87 96 | 104 | 113 | 122 | 131 | 139 | 148 | 157 | 165 [ 174
48 86 95 | 103 | 112 | 120 | 129 | 138 | 146 | 155 [ 163 | 172
50 89 94 | 102 | 111 | 119 | 128 | 136 | 148 | 153 [ 162 | 170
52 84 92 [ 101 | 109 | 118 | 126 | 134 | 143 | 151 | 160 [ 168
54 83 91 100 | 108 | 116 | 125 [ 133 | 141 | 149 [ 158 | 166
56 82 90 98 | 107 | 115 | 123 [ 131 | 139 | 148 | 156 | 164
58 81 89 97 | 108 | 113 | 122 [ 130 | 138 | 146 [ 154 | 162
60 80 88 96 | 104 | 112 | 120 [ 128 | 136 | 144 [ 152 | 160
62 79 87 95 | 103 | 111 | 119 [ 126 | 134 | 142 [ 150 | 158
64 78 86 94 | 101 | 109 | 117 | 125 [ 133 | 140 [ 148 | 156
66 77 89 92 | 100 | 108 | 116 [ 123 | 131 | 139 | 146 [ 154
68 76 84 91 99 | 106 | 114 | 122 | 129 | 137 [ 144 | 152
70 75 83 90 98 | 105 | 113 | 120 [ 128 | 135 | 143 | 150
72 74 81 89 96 | 104 | 111 [ 118 | 126 | 133 [ 141 | 148
74 73 80 88 95 | 102 | 110 | 117 [ 124 | 131 | 139 | 146
76 72 79 86 94 | 101 | 108 | 115 [ 122 | 130 [ 137 | 144
78 71 78 85 92 99 [ 107 | 114 | 121 | 128 [ 135 | 142
PR ik /O | 77 84 a1 98 | 105 | 112 | 119 | 126 | 133 | 140
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