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Résumeé de la recherche

L’objectif de notre étude porte sur I’efficacit¢ d’intégration de I’activité physique au
régime alimentaire, au lieu de se contenter de I’un d’eux, dans le cadre de 'opération de
diminution du surpoids ,en améliorant la forme cardio-respiratoire chez les enseignants
du cycle secondaire agés (35-45)ans .Un programme sportif pratique fut élaboré, , usant
des activités d’endurance aérobie, une regle d’hygiéne alimentaire précise, consistant en
la diminution des matieres carbohydrates consommeées, nécessitant un échantillon de 30
enseignants divisés en trois (03) groupes expérimentaux chez lesquels on remarque un
surpoids résultant de la sédentarité , suite a la consommation alimentaire excessif et
irrationnel. Pour cette méthode expérimentale dont le but est d’aboutir a 'objectif de la
recherche, nous avons, dans notre étude théorique gque nous avons traité en quatre
chapitres : P’activité physique dont celles de I’endurance aérobic , I’obésité et le
surpoids, les caractéristiques de cette tranche d’age, régime alimentaire , suivies des
mesures pratiques en laquelle nous avons utilisé un ensemble de mesures
anthropométrigques et des exercices fonctionnels , puis leur rémédiation par les moyens
de statistiques consistant en le SPSS.

Il a était constaté qu’a travers I’analyse des données que I’échantillon ayant suivi un
régime alimentaire suivi d’un programme sporttif élaboré par le chercheur, a permis
d’aboutir a des résultats consistant en la diminution du poids par rapport au premier
échantillon ayant suivi un régime alimentaire, et le deuxieme un programme sportif. 1l a
été conclu qu’ils ont mené a des résultats moins efficaces que celle de I'échantillon
ayant usé¢ de I'intégration. Une amélioration était constatée sur le plan de forme cardio-
respiratoire. Ces activités d’endurance aérobie ont contribué au développement de la
compétence physique et physiologique, suite a son influence directe sur les organes du
corps, parmi lesquels la progression de la fonction du cceur et des poumons,
principalement chez cette tranche d’age.

Mots clés : Standardisation- activités d’endurance aérobie- régime alimentaire — faible
en carbohydrates — surpoids — condition cardio-respiratoire.



Summary:

Title: Standardization of aerobic endurance activities linked to a low carbohydrate diet
on weight reduction and cardio respiratory fitness.

The study aims to determine the impact of the effectiveness of the combination of
physical activity with a healthy diet rather than one of them in the process of reducing
excess weight with the improvement of cardio respiratory fitness for secondary school
age (35-45 years), where then the design and application of a standardized sports
program depends on aerobic endurance activities and a specific healthy diet only to
reduce carbohydrates consumed, and the work requires a deliberate sample of 30
teachers divided into three experimental groups (03) are overweight, resulting in
physical inactivity and consumption Excessive and irrational. The study requires an
experimental method to achieve the objectives of the research, on the theory side we use
four chapters of, a physical activity, including aerobic endurance activities, nutrition
and lobesite, and the overpopulates the characteristics of this phase of age groups,
followed by field procedures that we have dealt with a range of anthropometric
measures and functional tests and we have processed by SPSS statistical means.
through the analysis of the data it is noted that the sample that combines a diet with a
sport program designed by the researcher obtained results determined by the weight
reduction compared to the first two samples followed the diet and the second athlete
program, and it became apparent that they had obtained the results less sample
efficiency depending on the merger appeared. in addition there is an improvement in
terms of cardio respiratory fitness, the same antenna endurance of these activities has
contributed to the improvement of the physical and physiological efficiency because of
their direct impact on the body organs such as improvement of work of heart and lungs,
especially at this age.

Key words: aerobic endurance program - diet - weight reduction - cardio respiratory
quality.
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55 201 | 22,5 25,9 27.9 54 27.6 29,2 31,9 | 3a.a
56 20,4 22,7 26,2 28,2 55 27.8 29,4 32,1 34.6
57 20,6 22,9 26.5 28,5 56 28,1 29,7 32,4 34,9
58 20,8 23,1 26,7 28,8 57 28,4 30,0 32,6 35,1
59 21,0 23,3 26,9 29,0 58 28,7 30,2 32,8 35,3
60 21,2 23,5 27,1 29,2 59 28,9 30,4 33,0 35,5
61 21,4 23,7 27,4 29,5 60 29,1 30,6 33,2 35,7
62 21,6 23,9 27,6 29,8 61 29,4 30,8 33,4 35,9
63 21,8 24,1 27.8 30,0 62 29.6 31,0 33,6 36,1
64 22,0 24,2 28.0 30,2 63 29,8 31,2 33.8 36,1
65 22,2 24,3 28,2 30,4 64 30,3 31.4 34,0 36.5
66 22.4 24.5 28.5 30,7 65 30.2 31.6 34,1 36,7
67 22,6 24,7 28,7 31.0 66 30,4 31.8 34,3 36.9
68 22,8 24,9 28.9 31,2 67 30,6 32,0 34,5 37,1
69 23,0 25,0 29,1 31,4 68 30,8 32,2 34,7 37.3
70 23,1 25,1 29,3 31,6 69 31,0 32,5 35,0 37,5
71 23,3 25,3 29,5 31,9 70 31,2 32,5 35,0 37,7
72 23,5 25,5 29,7 32,1 71 31,4 32,7 35,2 37,9
73 23,7 25,7 29,9 32,3 72 31,6 32,9 35,4 38,1
74 23,9 25.8 30,1 32,5 73 31,8 33,1 35,6 38,3
75 24,0 25,9 30,3 32,7 74 32,0 33,3 35,8 38,5 |
77 24,4 26,3 30,7 33,2 75 32,2 33.4 35,9 38,7
78 24,6 26.4 30,9 33.4 76 32,4 33,6 36,1 38,9
79 24,7 26.5 31,1 33.6 77 32.6 33.8 36.3 39.1
80 24,8 26.6 31,2 33,8 78 32,8 34,0 36,5 39.3
81 25,0 26,8 31,4 34,0 79 33,0 34,2 36,6 39,5
82 25,2 26,9 31,6 34,2 80 33,1 34,3 36,7 39,6
83 25,3 27,0 31,8 34,3 81 33,3 34,5 36,9 39,8
8a 25,4 27,1 32,0 34,6 82 33,5 34,7 37,1 40,0
85 25,5 27,2 32,1 34,8 83 33,7 34,9 37,3 40,2
920 26,2 27,8 33,0 35,8 84 33,9 35,0 37.4 40,3
95 26,9 28,4 33,7 36,6 8% 34,0 35,1 37.5 40,4
100 27.6 29,0 34,4 37.4 20 34,8 35.8 38,3 41,2 |
105 28,2 29.6 35,1 38,2 95 35,6 36,5 39.0 41,9
110 28,8 30,1 35,8 39.0 100 36.4 37.2 39,7 42.6
115 29.4 30.6 36.4 39,7 105 37.1 37.9 40,4 43,3
120 30,0 31,1 37.0 40,4 110 37.8 38,6 41,0 43,9
135 30,5 31,5 37.6 41,1 115 39,6 39,1 41,5 44,5
130 31,0 31,9 38,2 41,8 120 40,2 39,6 42,0 as,1
135 31,5 32,3 38,7 42,4 125 40,8 40,1 42,5 as,7
140 32,0 32,7 39,2 43,0 130 41,3 40,6 43,0 46,2
145 32,5 33,1 29,7 43,6 135 41,8 41,1 43,5 46,7
150 32,9 33,5 40,2 44,1 140 42,3 41,6 44,0 47,2
155 33.3 33.9 40,7 44,6 145 42,8 42,1 44,5 47.7
160 33.7 34,3 41,2 as,1 150 43.3 42,6 45,0 48,2
165 34,1 34,6 41.6 45.6 155 43,7 43.1 45,4 48,7
170 34,5 34.8 42,0 46.1 160 44,1 43,6 45,8 49,2
175 34,9 165 44,0 46,2 49,6
180 35,3 170 aa,a 46,6 50,0
_1'5 35,6 175 44.8 47,0 50,4
190 35,9 180 as,2 az,4 50,8
195 18s 45,6 a7,8 51,2
200 190 45,9 48,2 51,6
205 195 46,2 48,5 52.0
210 200 46,5 48,8 52,4
205 49,1 52.7
210 9.4 53.0
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