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La parution de ce premier numéro de la revue Perspectives Plurielles marque 

une étape importante dans la création d’un espace scientifique ouvert, 

rigoureux et durable, dédié à la production et à la diffusion des savoirs en 

Arts, Lettres et Langues ainsi qu’en Sciences Humaines et Sociales. La revue 

est née du constat partagé de la nécessité de cadres éditoriaux capables 

d’analyser, de manière critique et pluraliste, les dynamiques sociales, 

culturelles, politiques et territoriales contemporaines, notamment dans les 

sociétés du Sud. 

Dans un contexte caractérisé par la complexité croissante des phénomènes 

sociaux et l’entrecroisement des disciplines, Perspectives Plurielles 

ambitionne de promouvoir une démarche scientifique fondée sur la pluralité 

des regards, la diversité méthodologique et le dialogue interdisciplinaire. 

Elle entend ainsi valoriser des travaux originaux qui interrogent les 

transformations du monde social, en accordant une attention particulière aux 

ancrages empiriques, aux cadres théoriques mobilisés et à la rigueur des 

démarches méthodologiques. 

Ce numéro inaugural illustre pleinement cette orientation. Les contributions 

réunies abordent des thématiques variées, allant des enjeux de gestion 

territoriale et environnementale aux questions de pédagogie, de condition 

physique et de pouvoir, en passant par l’analyse critique d’œuvres littéraires 

et des pratiques sociales. Cette diversité témoigne à la fois de la richesse des 

champs couverts par les sciences humaines et sociales et de la pertinence des 

approches croisées pour comprendre les réalités contemporaines. 

Le comité de rédaction exprime sa profonde gratitude à l’ensemble des 

auteurs, évaluateurs et partenaires institutionnels dont l’engagement et le 

professionnalisme ont permis la concrétisation de ce projet éditorial. Nous 

espérons que Perspectives Plurielles s’affirmera, au fil des numéros, comme 

un lieu de référence pour la réflexion scientifique, un espace de confrontation 

d’idées et un vecteur de visibilité pour les recherches menées en Afrique et 

ailleurs. 

Bonne lecture. 

Le Comité de rédaction
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RENFORCEMENT MUSCULAIRE ET CAPACITÉ PHYSIQUE DE PERSONNES ÂGÉES DE 50 À 
90 ANS AU CENTRE DE CONDITIONNEMENT PHYSIQUE MARCORY-INJS 

 

MUSCLE STRENGTHENING AND PHYSICAL CAPACITY OF ADULTS AGED 50 TO 90 AT THE 
MARCORY-INJS FITNESS CONDITIONING CENTER  

 

Adam Messie AHOUO 
Institut National de la Jeunesse et des Sports, Abidjan, Côte d’Ivoire 

E-mail : newadam@outlook.fr   

Siaka COULIBALY 
Institut National de la Jeunesse et des Sports, Abidjan, Côte d’Ivoire 

E-mail : docs.injs@gmail.com  

Kouadio Raymond N’GUESSAN 
Université Jean Lorougnon Guédé, Daloa, Côte d’Ivoire 

E-mail : raymondnguessan@gmail.com    

Cheick Habib SANOGO 
Institut National de la Jeunesse et des Sports, Abidjan, Côte d’Ivoire 

E-mail : sanogohabibtiemoko@gmail.com   

 

Résumé : Les personnes âgées de 50 à 90 ans connaissent généralement une diminution progressive 

de leur capacité physique. Elle se manifeste par une perte de masse musculaire, de force et 
une réduction de la capacité aérobie. C’est dans ce contexte que cette étude s’est fixée pour 
objectif principal d’évaluer l’effet du renforcement musculaire sur la capacité physique chez 

des personnes âgées à Abidjan. Ce faisant, un programme de 16 semaines de renforcement 
musculaire a été réalisé chez 23 personnes âgées de 50 à 83 ans vivant avec des pathologies 

chroniques. Leur état de santé a été évalué avant et après les quatre mois de renforcement 
musculaire à travers la corpulence, la force musculaire, l’endurance musculaire, la souplesse 
et l’équilibre général. L’effet du renforcement musculaire sur ces paramètres retenus a été 

examiné par les tests T de Student, l’échantillon apparié et les fréquences pour évaluer les 
modifications de l’état biophysiologique. Les résultats après les quatre mois de renforcement 
musculaire montrent une amélioration significative (p˂0,05) sur l’état de santé général à 

travers la corpulence, la force musculaire, l’endurance musculaire, la souplesse, l’équilibre 
général. 

Mots-clés : Personnes âgées, renforcement musculaire, capacité physique, Abidjan 

Abstract: People aged 50 to 90 generally experience a gradual decline in physical capacity. This 
manifests itself in a loss of muscle mass and strength and a reduction in aerobic capacity. It 

is in this context that this study set out to evaluate the effect of muscle strengthening on 
physical capacity in older people in Abidjan. To this end, a 16-week muscle strengthening 
program was carried out among 23 people aged 50 to 83 living with chronic conditions. Their 

health status was assessed before and after the four months of muscle strengthening in terms 
of body size, muscle strength, muscle endurance, flexibility, and overall balance. The effect 
of muscle strengthening on these parameters was examined using Student's t-tests, paired 

samples, and frequencies to assess changes in biophysiological status. The results after four 
months of muscle strengthening show a significant improvement (p˂0.05) in overall health 

status in terms of body size, muscle strength, muscle endurance, flexibility, and overall 
balance. 

Keywords: Elderly people, muscle strengthening, physical capacity, Abidjan  
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Introduction 

Le vieillissement est un phénomène planétaire inéluctable, caractérisé par une 

augmentation continue de l’espérance de vie et du nombre de personnes âgées. 

Selon l’Organisation Mondiale de la Santé (OMS, 2025), la proportion des 

personnes âgées de 60 ans et plus devrait presque doubler, passant de 11 % à 22 % 

d’ici 2050. De plus, le nombre de personnes âgées de plus de 80 ans devrait être 

multiplié par quatre à la même échéance. Cette évolution biodémographique 

s’accompagne de nombreux défis de santé publique, notamment la préservation des 

capacités physiques et de l’autonomie fonctionnelle. Le vieillissement affecte 

l’organisme à plusieurs niveaux et résulte d’une interaction complexe entre des 

facteurs génétiques intrinsèques et des facteurs environnementaux extrinsèques.  

Comme l’explique G. R. Stefanacci et R. M Wasserman (2025 : 1), le vieillissement 

normal se distingue des maladies par sa progression lente et continue, affectant 

progressivement les fonctions vitales sans constituer une pathologie en soi. Sur le 

plan musculo-squelettique, on observe une réduction progressive du nombre de 

fibres musculaires et une diminution de la densité minérale osseuse, favorisant 

l’apparition de la sarcopénie, c’est-à-dire la perte de masse et de force musculaires 

liée à l’âge, phénomène largement décrit par J. L. Perez-Lasierra, M. Azpíroz-

Puente, J. V. Alfaro-Santafé, A-J. Almenar-Arasanz, J. Alfaro-Santafé et A. 

Gómez-Bernal (2024 : 863). La diminution de la force, de la flexibilité, de la 

coordination et de l'équilibre chez les personnes âgées est due à des changements 

physiologiques naturels comme la perte de masse musculaire (sarcopénie), mais 

aussi à des facteurs comme des problèmes de vue, des dysfonctionnements de 

l'oreille interne, des maladies neurologiques (CAPE RETRAITE, 2024). Ces 

modifications augmentent le risque de chute et de dépendance, altérant 

significativement la qualité de vie. Des indicateurs tels que la vitesse de marche, la 

durée du double appui ou la stabilité posturale sont considérés comme des 

marqueurs fiables du risque de chute (G. kemoun., C. Benaim., J. L. Blatt., A. 

Thevenon., J.D. Guieu, 1999 : 125-135).  Plusieurs travaux ont mis en évidence les 

effets positifs des programmes d’exercices physiques adaptés. Ainsi, chez des 

personnes âgées, la durée de maintien sur une jambe, le temps nécessaire pour se 

lever d’une chaise et la vitesse de marche sur 10 mètres s’amélioraient 

respectivement de 121,6%, 112,7 % et 30,4 % après un programme de renforcement 

musculaire, réduisant ainsi le risque de chute (G. R. Stefanacci et R. M Wasserman, 

2025 : 1). Aussi, l’inactivité chez les personnes âgées entraînerait une baisse de la 

flexibilité, aggravant ainsi la perte de mobilité en augmentant le risque de chutes et 

de perte d'autonomie. En revanche, une activité physique régulière, comme des 

exercices de renforcement musculaire et des activités d'équilibre, permet 

d’améliorer la tonicité et rééquilibrer les morphologies déficientes (Z. Isaac et F. B. 

Mandell, 2023). L’exercice réalisé sous diverses formes, notamment en circuit-

training, avec bandes élastiques, ou par entraînement en résistance progressive, il 
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favorise la tonicité musculaire sans nécessairement accroître le volume (S. Garcia, 

2020 : 60-75). Par ailleurs, les adaptations neuromusculaires liées à l’entraînement, 

plutôt que l’hypertrophie musculaire, expliquent ces améliorations, soulignant ainsi 

l’importance du renforcement de la qualité musculaire (R. Chabaud, 2024 : 89-

150). En outre, une méta-analyse confirme que les programmes de résistance 

progressive améliorent significativement la force et la performance physique 

globale chez les personnes âgées, indépendamment de l'âge ou du sexe (H. D. 

Paterson, R. G. Jones et C. Rice, 2008).  

C’est dans cette perspective que la présente étude sur le « Renforcement musculaire 

et capacité physique des sujets âgés de 50 à 90 ans au Centre de Conditionnement 

Physique Marcory-INJS » est initiée. L’objectif principal de cette étude est 

d’évaluer l’effet d’un programme structuré de renforcement musculaire sur les 

paramètres fonctionnels des seniors. Le but est de proposer des stratégies concrètes 

de maintien de l’autonomie et de prévention du déclin physique lié à l’âge. Elle 

s’inscrit dans une démarche scientifiques inspirée de l’Anthropologie physique. De 

ce fait, elle mise sur l’analyse d’un ensemble de paramètres anthropométriques et 

cela dans une méthode à la fois quantitative été qualitative.    

1.   Méthodologie   

L’étude a porté initialement sur un échantillon de 40 participants mixtes recrutés 

sur la base du volontariat. Après application des critères de sélection et quelques 

désistements, l’échantillon final a été constitué de 23 sujets âgés avec moyenne 

d’âge de 53,38 ans. Bien que restreint, cet effectif permet d’obtenir des résultats 

statistiquement exploitables sur les effets des prises en charge sur les paramètres 

anthropométriques à évaluer. Les conditions d’éligibilité étaient d’être capables de 

marcher et de se déplacer avec ou sans aide technique (canne, déambulateur), 

pouvant se tenir debout en appui bipodal sans assistance pendant plusieurs 

secondes, et disposant d’une capacité de concentration suffisante pour suivre des 

séances d’activités physiques adaptées d’une durée d’environ quarante minutes. Les 

participants devaient également s’engager à suivre régulièrement les séances 

prévues et à participer à l’étude jusqu’à son terme.  

Sur la base de l’hypothèse de l’étude, un ensemble d’épreuves fonctionnelles et 

biophysiologiques a été mobilisé pour mesurer différents paramètres de la forme 

physique. Ces tests ont été choisis à partir des recommandations de la Commission 

Médicale du Comité National Olympique et Sportif Français (CNOSF), validées 

lors de sa réunion du 17 avril 2013, ainsi que du Programme Intégré d’Équilibre 

Dynamique (PIED). L’objectif principal de cette démarche était de permettre à 

chaque participant de se situer par rapport à son niveau de condition physique 

globale.  
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Le programme d’activité physique mis en place sur quatre mois repose sur une 

alternance de séquences de renforcement musculaire en circuit training et de 

séquences de psychomotricité. Chaque module d’entraînement s’étalant sur un 

mois. Chaque cycle d’exercices a été structuré de manière progressive et 

individualisée, avec un suivi personnalisé assuré à l’aide d’un guide d’exercices et 

d’un carnet de bord pour chaque participant. L’intensité des exercices est modulée 

selon les capacités individuelles, avec un temps de répétition variant entre 30 et 60 

secondes, un nombre de séries compris entre 2 et 4, et des pauses de 30 secondes 

entre chaque exercice. Un temps de repos de 1 à 2 minutes est observé entre les 

blocs d’exercices, conformément aux recommandations de Han, Yuk, Hwangbo, 

Suh et Kim en 2014, qui soulignent l’importance d’un court temps de récupération 

après un effort prolongé pour prévenir les troubles de l’équilibre statique chez les 

personnes âgées (E. Collet, 2020 : 1-62). 

Ainsi, l’évaluation de la souplesse a-t-elle été réalisée à travers deux tests 

principaux : le Functional Reach Test et la flexion du tronc en avant. Le Functional 

Reach permet d’apprécier la capacité d’équilibre antérieur en mesurant la distance 

maximale atteinte par le participant lorsqu’il tend les bras vers l’avant pour saisir 

un objet imaginaire. Cette mesure, simple à réaliser, valide et fiable,  est effectuée 

à l’aide d’un mètre ruban (la différence entre la position de départ et celle d’arrivée 

correspondant à l’amplitude du déplacement). Quant à la flexion du tronc, elle 

consiste à demander au sujet, debout et jambes tendues, de fléchir lentement le buste 

vers l’avant afin d’atteindre la distance la plus basse possible sans plier les genoux. 

Ce test renseigne sur la souplesse du tronc et la chaîne postérieure des membres 

inférieurs.  

L’endurance musculaire a été évaluée à partir du test du Sit to Stand, reconnu pour 

sa validité et sa fiabilité dans la mesure de la force des membres inférieurs. Le 

participant devait se lever et s’asseoir dix fois consécutivement, sans l’aide des bras, 

le temps d’exécution étant chronométré. Un second protocole, le test debout-assis 

de 30 secondes, a également été utilisé pour mesurer la capacité musculaire à répéter 

un effort dynamique. Le participant, assis sur une chaise sans accoudoir, bras 

croisés sur la poitrine, devait effectuer le plus grand nombre possible de levées 

complètes en 30 secondes. Ces épreuves permettent d’apprécier à la fois la 

puissance, la résistance et la coordination motrice. L’équilibre statique a été mesuré 

grâce à l’épreuve unipodale, largement utilisée en clinique pour évaluer le risque 

de chute. Le participant devait se tenir sur une jambe, yeux ouverts, le talon du pied 

libre posé sur le genou de la jambe d’appui, tandis que le chronomètre enregistrait 

le temps de maintien de la posture jusqu’à la perte d’équilibre. Ce test permet 

d’évaluer l’efficacité du contrôle postural sur une surface d’appui réduite et fournit 

une indication fiable sur la stabilité corporelle. 

Les paramètres biophysiologiques ont également été pris en compte afin de 

compléter l’évaluation physique. Le poids corporel a été mesuré à l’aide d’une 
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balance électronique Kinlee, dans des conditions standardisées : le participant, 

pieds nus, en position debout et regard droit devant, devait éviter tout repas lourd 

avant la mesure. Par ailleurs, la pression artérielle a été déterminée à l’aide d’un 

tensiomètre Omron. Le sujet, assis et détendu, devait garder le bras à hauteur du 

cœur, l’appareil étant positionné à deux centimètres du poignet. Les constantes 

affichées à l’écran ont été relevées et consignées pour chaque individu. 

Les analyses statistiques ont été effectuées à l’aide des logiciels Microsoft Excel 

2016 pour le calcul des paramètres descriptifs (moyenne, écart-type) et IBM SPSS 

version 25 pour les tests d’inférence, notamment le test de Student. Les 

comparaisons statistiques réalisées dans le cadre de cette étude reposent 

exclusivement sur des tests paramétriques, permettant d’apprécier avec rigueur les 

différences observées entre les mesures de début et de fin d’intervention. 

 

2. Résultats  

 

L’objectif général de la présente étude est d’analyser les effets bénéfiques des 

exercices combinés d’endurance et de renforcement musculaire sur la qualité de 

vie. L’ensemble des résultats obtenus s’organisent en deux points.   
 

2.1. Analyse des paramètres biophysiologiques 

 

Tableau 1. Relation entre activité physique et qualité de vie des personnes âgées 

Variable 

Avant renforcement 

N=23 

Après renforcement 

N=23 
Test ‟t” de student 

Moyenne et écart-type 
Moyenne et écart-

type 
P value 

 Paramètres Biophysiologiques 

Poids (Kg) 86,09±11,638 81,26±11,278 p<0,01 

TAS 

(mmHg) 
140,30±13,333 144,26±22,616 P=0,32 

TAD 

(mmHg) 
51,78±25,898 62,17±35,680 P=0,10 

FC (bpm) 71,74±9,687 73,83±12,759 P=0,56 

                                     Capacité physique 

Équilibre 

statique 
20,35±16,092 29,70±20,700 p< 0,01 

Force au 

niveau 

des 

membres 

inférieurs 

10,43±2,777 14,22±3,680       p<0,01 

* : Liaison significative au seuil de 5% ; SP : Santé physique ;   S Psy : Santé Psychologique ; 

RS : Relation Sociale ; EN : Environnement ; n : Effectif ; m ± σ : Moyenne et écart type 

(Source : Ahouo et al., 2025) 
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Les résultats montrent une diminution significative du poids corporel après le 

programme d’exercices. La moyenne du poids corporel est passée de 86,09 ± 11,64 

kg à 81,26 ± 11,28 kg après l’intervention avec une différence statistiquement 

significative (p < 0,01). Cette réduction du poids peut être attribuée à la 

combinaison des exercices d’endurance et de renforcement musculaire, favorisant 

une meilleure dépense énergétique et une amélioration du métabolisme basal.  

En revanche, les valeurs moyennes de la tension artérielle systolique (TAS) et de la 

tension artérielle diastolique (TAD) n’ont pas montré de différence significative 

après l’intervention (p = 0,32 pour la TAS et p = 0,10 pour la TAD). Bien que l’on 

observe une légère tendance à l’augmentation, celle-ci reste non significative. Ces 

résultats montrent que, dans la durée relativement courte du protocole (16 

semaines), les modifications tensionnelles ne sont pas encore stabilisées.  

Concernant la fréquence cardiaque (FC), les valeurs moyennes sont passées de 

71,74 ± 9,69 bpm avant le programme à 73,83 ± 12,76 bpm après, sans différence 

significative (p = 0,56). Cette légère élévation pourrait s’expliquer par une 

meilleure adaptation cardiorespiratoire et un effort plus soutenu lors des dernières 

séances, traduisant une augmentation de la tolérance à l’effort. Toutefois, l’absence 

de différence statistique indique que l’amélioration du conditionnement 

cardiovasculaire reste modérée à ce stade. 

2.2. Analyse de la capacité physique 

Sur le plan fonctionnel, les résultats révèlent des améliorations significatives des 

performances physiques après le programme. L’équilibre statique s’est nettement 

amélioré, passant de 20,35 ± 16,09 secondes avant renforcement à 29,70 ± 20,70 

secondes après, avec une différence hautement significative (p < 0,01). Cette 

progression témoigne d’une meilleure stabilité posturale et d’un renforcement des 

muscles stabilisateurs, essentiels à la prévention des chutes chez les personnes 

diabétiques.  

De même, la force des membres inférieurs a considérablement augmenté, passant 

de 10,43 ± 2,78 à 14,22 ± 3,68, avec une différence statistiquement significative (p 

< 0,01). Cette évolution indique que le programme de renforcement musculaire a 

permis une amélioration notable de la puissance et de l’endurance musculaire des 

membres inférieurs, indispensables à la locomotion et à l’autonomie fonctionnelle.  

De manière générale, les résultats de cette étude montrent que la pratique régulière 

d’exercices combinés d’endurance et de renforcement musculaire induit des effets 

positifs sur la composition corporelle et la condition physique des personnes 

atteintes de diabète. La réduction significative du poids, associée à l’amélioration 

de l’équilibre et de la force musculaire, traduit une meilleure adaptation 

métabolique et neuromusculaire à l’effort. 

Ces progrès physiques contribuent directement à une meilleure qualité de vie, 
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notamment à travers la réduction de la fatigue, l’amélioration de la mobilité et le 

renforcement de l’autonomie fonctionnelle. Même si les paramètres 

cardiovasculaires (TAS, TAD, FC) n’ont pas montré de variations significatives à 

court terme, leur stabilité témoigne d’un bon contrôle de la charge d’entraînement 

et de la tolérance à l’exercice chez les participants. 

L’étude confirme que l’intégration d’un programme structuré d’exercices 

physiques, combinant endurance et renforcement musculaire, constitue une 

approche thérapeutique efficace et sécuritaire pour améliorer la santé globale et la 

qualité de vie des personnes âgées. 

3. Discussion    

Cette section vise à discuter les résultats obtenus dans le cadre de cette étude, en les 

confrontant aux travaux antérieurs menés sur des thématiques similaires. L’objectif 

est d’interpréter les effets observés du programme combiné d’endurance et de 

renforcement musculaire sur la qualité de vie et les paramètres physiologiques des 

participants, à travers trois axes : l’endurance, l’équilibre postural et les paramètres 

biophysiologiques. 

3.1. Effet du renforcement musculaire sur l’équilibre postural des personnes 

âgées 

Les données relatives à l’équilibre postural montrent une amélioration significative 

après le programme d’intervention. Cette évolution positive s’explique par le rôle 

central du renforcement neuromusculaire dans la stabilisation du corps et le contrôle 

de la posture. Comme le souligne Paiva (2016), le maintien de l’équilibre repose 

sur une interaction dynamique entre les systèmes nerveux, musculo-squelettique et 

sensoriels (visuel, vestibulaire, proprioceptif et cutané). 

Ces observations s’inscrivent dans la même lignée que la revue de D. L. Gillespie, 

M. C. Robertson, J. W. Gillespie, C. Sherrington, J. Gates, M. L. Clemson, E. S. 

Lamb (2012), qui a compilé soixante-deux études d’intervention démontrant qu’une 

pratique physique régulière réduit le risque de chute de 35 à 37 % chez les personnes 

âgées. Les programmes les plus efficaces associaient des exercices d’équilibre, de 

marche, de résistance et de souplesse. En revanche, la marche isolée ne suffisait pas 

à diminuer l’incidence des chutes. 

Nos résultats confirment donc que les activités combinant renforcement musculaire 

et exercices d’équilibre constituent une stratégie efficace pour préserver la stabilité 

posturale, prévenir les chutes et maintenir la mobilité fonctionnelle. En d’autres 

termes, le corps vieillissant fragilisé par le temps, a besoin d’un entretien régulier 

pour conserver sa capacité d’adaptation motrice. L’inactivité physique accentue la 

perte d’autonomie, tandis qu’une activité adaptée prolonge la santé fonctionnelle et 

la qualité de vie. 
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3.2. Effet du renforcement musculaire sur les paramètres biophysiologiques 

L’analyse des paramètres biophysiologiques montrent qu’il y a une diminution 

significative du poids corporel, mais des variations non significatives au niveau de 

la tension artérielle et de la fréquence cardiaque. Ces résultats divergent 

partiellement de certaines études antérieures, notamment celle de R. Garnier (2015 : 

39-47), qui a mis en évidence les effets de l’entraînement sur la fonction cardiaque, 

se traduisant par une baisse de la fréquence cardiaque de repos et à l’effort. 

L’absence d’évolution significative dans notre étude pourrait s’expliquer par la 

durée limitée du protocole expérimental insuffisante pour induire des adaptations 

cardiovasculaires durables. 

Cependant, la perte de poids observée et l’amélioration de la condition musculaire 

confirment les bienfaits de l’activité physique sur la composition corporelle et le 

métabolisme énergétique. L’entraînement en résistance pourrait être l’une des 

stratégies les plus efficaces pour prévenir, ralentir ou inverser le processus de 

sarcopénie lié au vieillissement.  

Ainsi, de nombreuses études confirment également ces effets positifs du 

renforcement musculaire sur la santé globale des seniors. Selon Paterson, Jones et 

Rice (2008), les programmes de réentraînement en résistance contribuent à 

maintenir la masse musculaire, la force, l’équilibre et la capacité fonctionnelle des 

personnes âgées. De plus, l’Organisation mondiale de la santé (OMS, 2020) 

recommande l’activité physique régulière comme moyen essentiel pour réduire la 

mortalité prématurée et améliorer la qualité de vie après 50 ans.  

A l’issue de ces résultats d’analyse, il y a lieu de faire bilan général en indiquant les 

limites de l’étude.  

3.3. Bilan général et limites de l’étude 

Dans l’ensemble, les résultats obtenus confirment les hypothèses de recherche 

formulées au départ. Le programme d’exercices combinés s’est avéré efficace pour 

améliorer la force, l’équilibre et la composition corporelle des personnes âgées, 

traduisant une amélioration globale de leur qualité de vie. 

Toutefois, cette étude comporte certaines limites. La première concerne la taille 

réduite de l’échantillon (n = 23), qui limite la généralisation des résultats. La 

deuxième tient à la durée du programme, qui pourrait être prolongée afin d’observer 

des adaptations plus profondes sur le plan cardiovasculaire. Enfin, l’absence d’un 

groupe témoin ne permet pas de contrôler pleinement l’influence de facteurs 

extérieurs tels que le régime alimentaire, le niveau de stress ou la prise 

médicamenteuse. 

Malgré ces limites, cette étude met en évidence l’importance d’un entraînement 

structuré, combinant renforcement musculaire, endurance et travail d’équilibre, 

pour améliorer la condition physique et prévenir la perte d’autonomie liée au 
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vieillissement. C’est en cela que L. Morel (2024 : 1-60) des exercices combinant 

renforcement musculaire et proprioception améliorent l'équilibre postural. 

 Conclusion   

De plus en plus d’études s’intéressent aux effets de l’activité physique adaptée en 

prévention primaire et secondaire de nombreuses pathologies. L’objectif de cette 

étude est d’analyser l’influence du renforcement musculaire sur la capacité 

physique des personnes âgées. Même s’il est vrai que chaque personne est différente 

et a très certainement besoin d’une prise en charge adaptée à ses besoins, il 

semblerait que les activités en groupe soit aussi un bon moyen de faire de l’activité 

physique. Dans notre cas, nous avons essayé de montrer qu’une prise en charge à 

travers un renforcement musculaire permettait d’améliorer de façon plus efficace la 

capacité physique chez la personne âgée. Malgré la présence de la maladie, on 

constate que les activités physiques adaptées, telles que le renforcement musculaire, 

exercent un effet positif sur les capacités d’équilibre, de déplacement et de 

puissance musculaire, évaluées à l’aide du Programme Intégré d’Équilibre 

Dynamique (PIED) et des tests fonctionnels associés. La pratique du renforcement 

musculaire aurait davantage d’effets bénéfiques sur la vitesse de marche et la 

capacité à marcher sur une période plus longue. Néanmoins, les effets bénéfiques 

observés pourraient être approfondis par des évaluations complémentaires de la 

fréquence cardiaque et de la consommation maximale d’oxygène (VO₂ max), afin 

d’établir une corrélation objective entre la condition aérobie et la performance 

motrice. On ne doute pas que l’activité physique apporte surement des bénéfices 

pour les personnes âgées par l’amélioration de leurs capacités motrices.   
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