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m?) (Jsh) | (Kg) &5 = BMI

kg/m2 24 19 i 24-19
kg/m2 25 20 i 34— 25
kg/m?2 26 -21 Lwd4 =35
kg/m?2 27 -22 i 54-45
kg/m2 28 -23 is 64 =55
kg/m?2 29-24 1w 65 +

(97 2 2008 : etdt M) poall &l e Mt BMI qudt dS™ Jolas e 01 Jgur

Sous la normale <185 Faibles (mais plus grands risques pour

d’autres problemes cliniques dont la

mortalité)
Etendue normale 18.5-249 Faibles
Surpoids 25.0-29.9 Certains risques
Obeése >30.0
Classe 1 30.0-349 Elevés
Classe 2 35.0-399 Tres élevés
Obese
Classe 3 >40.0 Extrément élevés

Tableau 2: Classification basée sur I’indice de masse corporelle (Référence:

International Obesity Task Force)
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Indice Ruffier Dickson weekone

FcO 60 70 60 /O 60 6O D 70 7D 8D
Fcl 132 140 140 150 144 140 150 155 | 15D 150
Fc2 80 90 /O 100 8D 80 100 100 S0 10D
Resultat [ 7.2 (10 |7 |12 (84 (8 [12 |12 |11 [13
Indice Ruffier Dickson weekfour
FcO B0 70 60 /O 6O 60 O 70 0 70
Fcl 130 138 138 148 141 138 147 15D 147 146
Fc2 o 8 /0 90 80 7D S0 90 80 90
Resultat 6 88 68 108 81 68 107 11 97 106
Indice Ruffier Dickson weekten
FcO 60 70 60 /O 60 60 O 0 7D 7D
Fcl 128 | 134 | 134 | 140 | 134 | 134 | 140 | 146 | 141 | 140
Fc2 60 70 60 /O 60 6O /O 8O 7D 80
Resultat 48 74 64 8 54 54 8 96 81 9




‘ Age taille Poids mMc 1G% RFM

1 7 165 99.6 36.6 45.2 436

2 1 Pl 158 97.9 9.2 47.6 465

3 23 158 84.8 | 339 | 419 44.4

4 3 146 65.2 30.6 39.6 416

5 0 156 758 311 37.7 432

6 29 167 107 38.4 485 26.2

7 n 165 99.6 36.6 a5 436

8 ‘ 31 166 ‘ B5.5 ‘ 31.0 38.9 39.1

9 30 158 97.6 39.1 29.6 465

10 0 146 65.2 30.6 38.2 416
e

‘ Age taille ‘ Poids IMC 1G% RFM

1 Y 165 91.1 33.4 41.4 423

2 2 158 90.4 36.2 423 447

3 23 158 79.3 317 39.3 43.4

4 3 146 57.2 26.8 35.0 39.5

5 20 156 65.8 27.0 316 405

6 29 167 ‘ 100 ‘ 35.8 242 447

7 pal 165 94.1 345 40.8 37.1

8 31 166 78.5 284 35.8 22.4

9 30 158 89.1 35.6 242 45.6

10 0 146 57.7 27.0 32.7 38.0




Weekfive

Tour de taille (em) Tour de bras (cm) Tour des fesses(cm)  Tour de cuisse (em)

Zonel | Zone2 | Zone3
102 42 120 72 64 54
107 42 123 72 64 55
100 40 | 120 72 64 | 54
85 33 108 65 61 51
95 38 : 118 70 62 51
112 ‘ 40 ' 123 73 69 | 55
30 38 120 65 61 51
102 42 120 72 64 54
107 42 | 123 72 64 | 55
85 33 | 108 65 61 | 51




Weekten

Tour de taille (em) Tour de bras(cm) Tour des fesses(em)  Tour de cuisse (cm)

Zonel  Zone2  Zone3
98 38 116 68 60 50
101 ‘ 35 116 65 57 43
97 37 ' 117 69 61 st
80 25 103 60 56 46
88 31 111 63 55 44
107 35 ‘ 118 68 64 | 50
85 33 | 115 60 56 | 46
39 ‘ 40 117 65 61 51
104 39 ' 120 ) 61 | 52
77 25 100 59 55 45




Augmenter |e rythme cardiaque
avecune course lente +les
étirements musculaires

i Chague machine aune seule série 0% 530" 22min
avec 4 minde travail et Imin30sec
derepos
Exercice 01 : jumpingjacks
1'30™ 1 70% 45 sec 4 min
y
Exercice 02 : handboxing
s = 130" 1 70% 45 sec 4 min




Exercice 03 : jumpingleftandright

on the stepina low position .
2 20 1’30 1 70% 45 sec 4 min

Exercice 04 : take push-up position
and jump higher

2 20 1307 1 70% 45 sec 4 min

3

Exercice 05 : push-up position, the
leftknee goes tothe rightelbow
and switch the otherside

2 20 r 130" 70% 1min Smin

\

Exercice 06 : lie onyour back, left
elbow goes tothe rightknee and 2 20 1 1730" 20%
switch the otherside.

1min S5min

Exercice 07 : lie onyourback,

hands underthe head and pushup 2 20 r 13’ 0% 1min Smin

Partie | Le retourau calme et Faire des 10 min
finale |étirements ® ®

LCWER BACK 16a30 °




Augmenter |e rythme cardiaque
avecune course lente +les
étirements musculaires

| chague machine aune seule série
avec 4 mindetravail et Imindu
repos

o
>~

70%

5'30"

22min

Exercice 01 : rise of stairs

130"

1:

70%

45 sec

4 min

Exercice 02 put onefooton the
step and do squatpositionthen
jump and go to the other side with
the firstposition

1307

1:

70%

45 sec

4 min




Exercice 03 : push-up position, left
knee goes to the |eftelbow the
same thingfor the rightknee then
switch side quickly

—
— =

Exercice 04 : jump rope

Exercice 05 : ventral plank position,
go down and up withyour arms

Exercice 06 : liftupyourheadand
the leftknee, clap withtwo hands
underyourlegthenswitch

Exercice 07; liftyourlegsup and
toutch yourtoe

1730"

130"

1’

1’

1 min30s

1min30s

1min30s

1min30s

1min30s

70%

70%

70%

70%

70%

45 sec

45 sec

1min

1min

1min

4 min

4 min

Smin

5min

5min

Partie
finale

Le retour au calme et Faire des
étirements

LOWER BACKA

1CA%0 4

10 min




Augmenter|e rythme cardiaque
avecune course lente +les
étirements musculaires

| chague machine aune seule série
avec 4 mindetravail et Iminde
repos

o
e

70%

5'30"

22min

Exercice 01 : go up and down faster
| onthestep

bl

2 20 130"

1min30s

70%

45 sec

4 min

Exercice02 jumpingjacks

x * 2 20 1'30”
P T 1

1min30s

75%

70 sec

4 min




Exercice03 : put onefooton the
step and do squatpositionthen
jump and go to the other side with
thefirstposition

Exercice 04 : take push-up position
and jump higher
3

Exercice 05 : liftupyourlegsand
pushup your hips

Exercice06 |eftelbow goestothe
rightknee and switch the other
side.

[ = .
Exercice 07 set downinV position
thenturn leftandright

%

Partie
finale

Le retour au calme et Faire des
étirements

20 1'30”
20 1'30"

30 130"

30 130"

30 1'30”
LOWEa BACK

1 min30s

1min30s

1min30s

1min30s

1min30s

1cas0

70%

70%

45 sec 4 min
45 sec 4 min
1min 5min
1min S5min
1min Smin

10 min




Augmenter |e rythme cardiaque
avecune course lente +les
étirements musculaires

| chague machine aune seule série
avec 4 mindetravail et Iminde
repos

o
>~

70%

5'30"

22min

Exercice01 : jumprope

g £

1 min

1min30s

70%

45 sec

4 min

Exercice02 push-up position, left
knee goestothe leftelbow the
same thingfor the rightknee then
switch side guickly

v
— U

1 min

1min30s

70%

45 sec

4 min




Exercice 03 : handboxing

Exercice 04 jumpingsquats onthe

32

Exercice 05 set downinV position,
rise up yourlegs and hold on.

v

Exercice 06: lie onyour back and
rise up the leftlegthenthe right

leg

FE iR

Exercice 07 lie onyourback, left
elbow goestothe rightknee and
switchthe otherside

13

Partie
finale

Le retour au calme et Faire des
étirements

2 20
2 20
2 30
2 30
2 30
@

1 min

1min

1'30s

1'30s

1'30s

~OWES BACK

1 min30s

1min30s

1min30s

1min30s

1min30s

1ICA%0 o

70%

70%

45 sec 4 min

45 sec 4 min

1min S5min

1min Smin

1min Smin
10 min




Augmenter |e rythme cardiaque
avecune course lente +les
étirements musculaires

| chague machine aune seule série
avec 4 mindetravail et Iminde
repos

o
>~

70%

5'30"

22min

| Exercice 01 : rise up the stairs

25

1 min

1min30s

75%

45 sec

4 min

Exercice 02 squat positionand
move the rope faster

25

1 min

1min30s

75%

45 sec

4 min




Exercice03 : jumpingleftandright

on the stepina low position ) . .
2 25 1 min | 1 min30s 75% 45 sec 4 min

Exercice 04 : jumpingjacks

&) 2 25 imin | 1min30s 75% 45 sec 4 min

Exercice 05 push-up position, the
leftknee goes to the rightelbow
and switch the otherside

Exercice 06 : liftup yourhead and
the leftknee ,clap withtwo hands

underyourlegthen switch 2 30 imin | 1min30s | 80% 1min smin

2 30 1min | 1min30s 80% 1min Smin

Exercice 07 setdowninV position 2 30 1min | 1min30s 80% 1min 5min
thenturn leftandright

%

Partie | Le retourau calme et Faire des 10 min
finale |étirements @ ®

LOWER BACK caso W




Augmenter |e rythme cardiaque
avecune course lente +les
étirements musculaires

| chague machine aune seule série
avec 4 mindetravail et Iminde
repos

o
>~

70%

5'30"

22min

| Exercice 01 : squatpositionand
" | move the rope faster

25

1 min

1min30s

75%

45 sec

4 min

Exercice02 take push-up position
and jump higher

~tx ]

25

1 min

1min30s

75%

45 sec

4 min




Exercice03 : go up anddown
fasteron the step

L G N <

Exercice 05 lie onyour back and
rise up the leftlegthenthe right

Exercice 06 liftupyourheadand
the leftknee ,clap with two hands
underyourlegthen switch

Exercice 07 : lie onyour back, left
elbow goestothe rightknee and
switch the otherside

Partie
finale

Le retour au calme et Faire des
étirements

25

25

1 min

1min

1min

1min

1min

LOWEa BACK

1 min30s

1min30s

1min30s

1min30s

1min30s

1cas0

75%

75%

45 sec 4 min

45 sec 4 min

1min Smin

1min 5min

1min Smin
10 min
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Résumé de I’étude :

Intitulé de 1’étude : Effet des modules de formation proposés pour les exercices
aerobiques pour la perte de poids chez les femmes entre (20 — 30) ans.
Objectif de I’étude : Cette étude a pour objectif la perte de poids chez les femmes en proposant
des modules de formation a I’aide d’exercices aérobiques.

Problématique de | recherche : Les modules de formation proposés pour les exercices
aérobiques sont-ils efficaces pour la perte de poids chez les femmes ?
Hypothéses de I’étude:

- Il n’existe pas de différences statistiquement significatives du pré et post-test pour
I’adaptation du cceur avec I’effort pour la premiére et quatriéme semaine.

- Il existe des différences statistiquement significatives du pré et post-test pour 1’adaptation
du cceur avec I’effort pour la quatriéme et dixiéme semaine.

- Il existe des différences statistiquement significatives entre les résultats des pré et post-
mesures des contours de certaines parties du corps pour la cinquieme et dixiéme semaine.

- Il existe des différences statistiquement significatives entre les résultats des pré et post-
mesures de I’indice de masse du corps pour la cinquieme et dixiéme semaine.

- Il existe des différences statistiquement significatives entre les résultats des pré et post-
mesures du taux de graisse du corps pour la cinquiéme et dixieme semaine.

- Il existe des différences statistiquement significatives entre les résultats des pré et post-
mesures de I’indice de la masse de graisse dans le corps pour la cinquiéme et dixiéme
semaine.

Echantillon de I’étude : Un seul groupe d’expérimentation comportant 10 participantes
dont 1’age varie entre 20 et 30 ans.
L’approche adoptée dans I’étude : L’approche expérimentale
Outils de I’étude : Test de Révy Dixon pour « connaitre 1’adaptation du coeur avec le corps »,
Indice de la masse de du corps, Taux de graisse, Indice de la masse de graisse et mesure des
contours de certaines parties du corps.
Résultats obtenus : A travers I’analyse et I’observation des résultats du test et les mesures et a
partir des conclusions des tableaux, il nous parait clairement que les modules de formation
proposés pour les exercices aérobiques sont efficaces dans la perte de poids chez les dames.
Les principales conclusions et suggestions

- Il existe des différences statistiquement significatives du pré et post-test du test de Revy
Dixon pour I’adaptation de 1’effort.

- Il existe des différences statistiquement significatives entre les résultats des mesures du
pré et post-test des contours de certaines parties du corps.

- Il existe des différences statistiquement significatives entre les résultats des pré et post-
mesures de I’indice de la masse corporelle, taux de graisse, masse de graisse corporelle.

- Lanecessité de développer la capacité aérobique et I'endurance générale comme
premiére base en voie de baisse de graisse.

- S'assurer de I'état de santé des individus soumis a la recherche.

- Etablir le programme de formation en fonction des bases scientifiques, en tenant compte
des différences individuelles des individus.



