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Programme de relaxation sportive dans I’atténuation du stress

chez les personnes agées (60 — 65 ans).

Cette recherche vise I’établissement d’un programme récréatif sportif

et son impact a atténuer le taux de stress chez les personnes agees.

L’exposant a supposé que le dit programme influe sur le stress en le
diminuant pour cette tranche de la société étudiée. On a procédé en
employant le principe expérimental a les sujets de cette études sont
un groupe de personnes agees de 60 ans (de conditions physiques

et sociales différentes) tous sont affiliés a la CNR.

80 personnes sont I’objet de I’étude, elles ont été reparties en (2
groupes de 40 sujets chacun (50%) I’échelle de TAYLOR a été
utilisée pour la mesure du taux de stress et ce aprés avoir consulté
les références scientifique spécialisées dans le domaine. Ces
références ont été présentées aux experts en la matiére et qu’ont
approuvé les bases scientifiques utilisées dans cette recherche, le
coefficient de stabilité était de (.90, la véracité de I’examen était

aussi de (0.90.

Ce programme recréatif etait répartis sur 16 séances, a raison de de

deux séance a duré 6( minutes.



Ce programme a été appliqué en tenant compte de la répartition

préétablie.

Les releves cardiaque effectues sur les (02 groupes (groupe d’étude
et groupe témoin) ont été réaliseés avant les exercices pour

déterminée le niveau de stress relevé aprés I’effort récréatif.

Le programme récréatif débuta la 1°° semaine du mois de février
2016 et a été appliqué pour le groupe d’étude du 16/02/2016
jusqu’au 25/04/2016.

Ce programme a au lieu dans I’enceinte de I’O.P.O.W de Relizane.

eme

Les relevés post efforts ont été réalisés al fin de la 8

26 au 30/04/2016).

semaine (du

La conclusion a laquelle nous sommes parvenus et que ka

programme récreéatif sportif influe positivement sur le taux de stress.

Une domination de ce taux de stress a été constatée pour les

personnes agées sujets de programme.

Sur ce nous conseillons de réactiver le programme récréatif sportifs
pour les personnes agées vu qu’il casse la routine et améliore la
qualité de vie des ces personnes a travers les exercices ludiques et

physique varies.

Mots clés : programme/ relaxation sportive / stress



Sport relaxation programme for the diminition of stress in old persons

(50 — 65 years old)

Efficiency of the sport relaxation programme is to reduce the stress

in old people from 60 to 65 years old.

This research concerns the establishment of a recreative programme

and his impact to reduce the stress in old people.

A researcher has supposed that the reflaction of this programme

helps in the diminution of the stress in part of society.

Studies have been applied in old persons aged 60 years old
(different phisic and social conditions) all of them are affiliated in

C.N.R.

80 persons are the subject of the study they are divided into (2

groups of 40 subjects each on 50%.

The test of TAYLOR has been used for measuring the task of stress
after revising the scientific basis used in this research the factor of

stability was 0,90, and test was (,90.

This programme has been divided into 16 sections, (2 sections in a

week for )2 months; it takes 6() mn for ()1 section.



This programme has been applicate as a test for the experimental

est

research groups in the 1°°° week of February 2016, this programme

has been applied from 16/02/2016 at 25/04/2016 .
The research has joined the sport complex of Relizane.

Re-test has been done after the end of the 8" week from the
application of the sport relaxation programme from 20/04/2016 to
26-30/04/2016.

The research has concluded that this programme reflects passively in
the diminution of the stress in old people and has worked to reduce
this factor and his advice to work with this programme and eby

practicing sports activities.

Key words: programme |/ sport relaxation / stress
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