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ABSTRACT:
This study aims at the effect of an aerobic walking training program in reducing essential
hypertension for some elderly people, and we used the experimental approach, the study
sample was represented by some elderly people with blood pressure in the state of Messila,
their number (06 for the control group, and 06 for the experimental group), the study tools
are an aerobic walking training program applied for a period of (60 days) on the
experimental sample, the data were collected by a blood pressure measurement test, a
resting pulse measurement test, and a hospitalization time test, the results resulted in that
there is a positive effect in lowering blood pressure basically, researchers recommend
relying on aerobic training programs in the treatment of essential hypertension.
Keywords: aerobic walking training program, essential hypertension, senior S.



mailto:mourad.bousaad.etu@univ-mosta.dz
mailto:abdelkrim.senouci.etu@univ-mosta.dz
mailto:abdelkrim.senouci.etu@univ-mosta.dz

)l ok g8 ) (e (il A ol ) sa oy gmali e il
p S e s el g (S el e ani s

rdadds 1

il 0N Y Leulsy syl bl saw (3 S et £ (3 Ll Sl 3 el e
Y el o Ll Bl o 18 Lagh e ) 638 M 2LV ey Ol Y Lagd sk e
SV S OV Lo sl Ve OF g Mg o dall b L) @ SL saE oS G a1 e
il olaly sl eV 2N sl ekl el 32l lSsludl e s G 2y bl Legs
(209 (2022 (3l aab) A1l 2l

595> Aadual) dnidl Jolgall aals gl o) 2nidl 2l a1 s T WL plll s gLyl s
I ¥ TV G Oleadl (3 ae 2By ) b plisyl 23 (3 Zlndl e o2 e clayshs (3 g
(aio 033 2008 ¢ ad)) . ol didl se Jo alall ol oVl Clall (3 Bagrd) Gl § 450

5 obe 140 ola¥l sl bao jaseadl gl 056 G Wl ga Wl pll) Lo slis)|
S5 Ao Al o Wl el bis sl (2013 (Haldar) . 255 e 90 bLas¥i sl Liiy
(2018 Busse & Miranda) ju sl s @ o) o0 726 e

AT Jolge sua) B et e 88 A8 ol &) 2LV o el sl bk gl e
FLAN Syl JSazal Bl Lgaall o Lkl Lol oy LA Cglily (JpmSIl (o) (i)
s At st 056 Wy (335 0 2022 (095 Ty pllall - o ol ). LY gl Anlal
s (59)) Ll a1l sV At Al axi Yy (2 b s oW ) (35 Jsadly 35l
ASTA psmadl o La Lo Jam Gemslsndl 2Ll oy ISST cadboglly adstal) 5521 Joe et b
(8909 42008 ¢ M Qg.\.j\ 9“) r}«wj\ S v—va;.'\ ﬁlﬁj

ol b sl bl L Je 556 @S A ) dule e 5,0 sl of il @bl LS
(Farinatti et al, 2016)

C‘))ud‘ 5] ) dxl>= s (el dike olielas U] ©ogy sl Bl @Li- f'U\ bro slap
@] 2 Aol dley Bl BegVly (A plss dslsg cadlindl claeWl ZOoY Sl py sl
Lo jais ] slash 2ol pledl du)le o5 O (S LS pll b plis)l lavs 3 Alg) 58 Gl
Whees S &) bl pag cugeldl Be gy M 21l ALY bl iy blesVly olasYl el
F e bl e 2l jasadl BU i) ol ot OF (Sey Bl ) el b gLyl o e
o Sl e aiby ed Of S planl Wil wn @ Bl ol OF Baall ey el
oyt A1 2.1

G Beall Shhsly Sl b3 e ol pleaa¥l el i gl Al A Jad
iz Slislas (] 3 shed) Blai s wled) pall Jais sl I S5 & L W ol e
agadll e gVly A ol Aol cdleill elasl) - oY Sl ndy Sl 23 5l U] Al Sl

202



)l ok g8 ) (e (il A ol ) sa oy gmali e il
p S e s el g (S el e ani s

& alht Oy bl iy bl pll b plis) Lo 3 A b G as] s 22l A
s plea¥l g @l ] all SN Bl I cedl bae 3 OLGYL LS e
(109 2022 fele) (M 7l cpg Jane sle B3ol2). G
Farinatti ) .ol Lao el ble i e 356 <olS 2ol awyle e 88 5315 Of gl o el
(et al, 2016
@l aseadl Bl (3 g oo Gk Jeadly Jb) aegn oL gl bledl of s Y
G ki) (21NN pa BBy o) 835 g Ml Gulidlly B53lly O3l g st S e e )
EAV I SUR RN PR CRUNIRTR HESA (R WS St R N PR
bledl ad axdle @ apadl Glll oy ey lall jaseadl sl o ollasl e by adles sdiay o4
(132 6 2009l plac). 2187 Slsb) )
ant il de comte) L wled1 all Bas gl e A e pdlly Wil 3l s O
ST Al e d e ple Al aahul sda 0B Yoy 1ad ST 80y adey (20040
) S e L) pl) o L)) e b (3 3L Jlen )5 el
t S ot I 5Ll S s e
Sordl HUS o0 B ol lo¥) alll Lok gyl i 3 AL 11 gyl bl ealy o
) e dll Vi) s ) 5Ll e g i
Bl S3Y ctadly L) LYl Sllawgie Gy el pll laaad aslias] AYs oI5 Bgp dla fa -
Sala, L)l
Baall 51 (ealy LA L V) Slangie Gl o)) o) sl Y5 13 Bgb Sla s -
Qi el
3 Gdly dalall eged) Slange oy olo) pdll Laral ailas) BV @l3 3y Sus s -
fdad) L)
IS o e sl b1l o i) mis 3 T 2L S i el l) 1 2 el A A1
o
JW K o 2 B Sl dllg
Bl 3LEY dadly Ll LY ollawgie o ol el i) sl WY 13 B9 A Y -
EVA]
Bl SV dadly L) LoVl Ol Gl pl) bara) aslas] AYs 13 B dry -
& ey Aalall pesad) Slbwge p wle) pl) bl BSlas] Vs Ol3 Bgp dag -
Sl sy

203



)l ok g8 ) (e (il A ol ) sa oy gmali e il
p S e s el g (S el e ani s

Ayl Biual 3.1

crbal) ol LS e Be o) pll) ok gLyl e A (3 bl Jlsn g5 gy plasial S dbes —
.gww\ pl) Lana,

B ) by bl ) LS sl ) b gl e a3 s 21U Sl i) Gkl e -
Ll yl) 4001 4.1

oy onally S ) bladl jewd () dede wlo] Bl find) 3 bl ods sleel LS
il Al a3 g 50 Lo ST e Baliza Yl ALy AiLe duldS a3

L2 (bl LS G pll e gLy e a3 2L Je) )l o) Bl -

LN ) Loy cplall gl pll bas plisyl a doudd 293Yly el delis aiaS” 2l 22T 10—
robdlaally ealdl) upud 5.1

(S g ety 1.5.1

inlell S e degez” &b (19880 a1 () wse Sl ol 1 o Ma) Lyl
055 O iz Wy B s (383> 15) o Tag daeg 5l Byl (08 ekl 85801 Laall 3 Sy
(2p (1988 (hasulll aal ) adleb) Bl 2l Sl o aSgnd) 2Ll

LSy Al sl dims Bhiae Slegast oo e 240 Wies Slalis s (AETODIC) 351541 Lyl Oy
LB Sl eSS g e kil gl el I ALG ) U o5 1 alehl aglal
(sVsh! Flo 0bae) L2V fedd) e 3R el W) ans S 3y alela) By LD
(76_- 1987

Bl b dbn skl oblaal A9 b o5 AL bl e Beget gag 1 Iz Y) Lyl
o ) gaall Lotz IS5 O g clsb) o oS3 ity (S ) guaall Loz 2515d) 3 a1
Al degVly L sy Ll U1 st e e SHY B

Dbl all i gy 2.5.1

biall 223 ol slisanl =)l ad 056 ) pdll Lo e grnd) G5 1 M) iy padl
2013 00 Ble ) 2mniV1 S8 D) i) 32 o ) i gLyl ity Lo ae ST ke
140mm ) ola¥l sl bad jolnn bdie iy pll) lars 056 aal) 2l 2alad) v (420
ke G2 Jo Slald &% Juag sy« (90mm H) bl sl b Jass 5514 o (Hg
(Jean Christophe charniot,2002, p22)

(k) dt S 3.5.1

o T al sl o a o digme ool 5 el 4 pdB e g ST S Lyl
el o gasil Jo s ) Slpadl Jan s ol @ WS SV el Sy 8 Y1 engie

204



)l ok g8 ) (e (il A ol ) sa oy gmali e il
p S e s el g (S el e ani s

o WS e 21 B 5O sl el 068 OF o il Jld) Jg pans iy Lay cslozr Yl
(223 6 2015 Olmall Janm ) o

A 605 50 e peddt o fo @) 3,80 wik Wl el ol Gy WE 2 S g ol

Aglally Al ottt 6.1

Ble)) 539 ealiy 2 0ok aullll Ol © M Letaief et al 2010 09575 o Cadal duty> 1.6.1
b gy g aibig (PHC) 2vah 2l ST &85 3 ol pll Liis gyl o donsal
o sk odn Juis @ cam M plisaal el g aaall a8 aas ) Ble ) B3 Aar ML LoV A
ST AL (LA ) s gl BV e sty e sl pgmmlie of Lage 390 s die
S slas) 1 Cud il al Al b STl Ol Ly aoall ale )l ot Ol o) s 3 S
) ey b SIS A AL LM ol sge ISy U Lbal) 2l e ) ¢ aasd Oles
k) 2l 55 BUS I WONTIC R WY s Ll a5l Ol wlie daf A b adsaiy ¢ el Ga day
/59.2 1730 oo o)l b 1 gl AW 2l ST (37.33.8 5 73.8 eyl s (BMI)
S 8% 3 780 s ) o)llesl Jog Jsadly okl Al 550 OF ol ey Lo s alope gl
gl Sy oM ed g BB gslias] B SIS aelall o) Lk e

Je aol ) s e awle T Ol 12017 fugd e amyy W B egnd Ay 2.6.1
Sgly wgime e Buasly ol ST aeoldl ol ) abss¥l 50 b Jols 3 el ST el vl
Pl o Losoge livy bl Cray ) hod)l gl pisnn) a3 2l e Ll a1 oda e
By 3k Bude (3 el ST (3 i i anhll de Wl (Oltal ezl plasal Ll Jsadl ¢ UL
Akl 3 el g Gl fealdl saldd el M olsea ) e (3141305 1,20 53 50) casas
il Sbledl jany oLl 3 28 vl gl e Y068 ds OF 2yl s ol sliny g2 gl
ST pomedd Bl 3l SN 3l b5 pieg Al wgbele cllee LU 098 Y Y032 o 3
PP IS P VSR PRI S WO B 115N RSO BSSOUR 0 . WOV SWRg {IRCTP -1 - WO P B I WA R
Al (Bl e aligy el dalal)

ofly oV 35 @ 2l Olgsar 1(2019) g bt ugs 3502 Uy joSTe fulS” Jolb duly> 3.6.1
S S S e Gl anhul) i QST e lesW) Galisl i) (6pull Sled) e an e
Sadly il (S0 LYl ST LVl Carge kil (501 Sl lpane e o oY) 5L
Jorial adey copdld) o SEVly S JlasV) Comgs i) (ol Sl Slpine Jan e VIS
iy Wyl ¢ o) die Lol iyl deglad 2l 650 el CskuVL Lol ol mgl) E L)
s (o) LS5 conaldly cmmill) el O U] Lo f9 il Sy e il alsie
G el Cp b Ol peeh ) il @ il B8 spe S (153 412) IS sae
Gl ise 3 A (55 el LSO g kil (5900 Sl Bl (a3 BT L)

205



)l ok g8 ) (e (il A ol ) sa oy gmali e il
p S e s el g (S el e ani s

9l Shge pii 3 S 90 &)l Of dorgy ) AL G E el Laglg gl Bl pniid)
e w29y QeI BT aad) sl 2ol plaa¥l e aulill ods coogl cialall BLUY (kg wididl
o bapl Jume (24 OF S glly anll (oW e 3,80 2l o plisl) ol 2N i, dsey
o s ol e 2l 513U gl wlogmdll )y el plaza¥l (2L L) dules 4
o 3 Wl 3 el JU g a1 ok Lginy Arg)poandl] ol acl
Sl e U b aad ) ae)ll cias :Arum Dwi Ningsih 2020 1.5 4.6.1
Sl delgd O e SYGL L s bl LT LT Gl bas slip)l oo ) plll bas 8
Sl ) 1 teasandl Bl £s) e il EBSCO 5 Science Direct , PubMed
Ayl ¢ pll bad gl e Ol U ol e cuarl ) Sl S LA it 2l
by Fraeddl Al Cotsuinl (Y oS e o ) G s s o b f s
oxbl Uz 17 2 ¢ aud) PICOS musaldd S aiby « (CASP) uidl idl ollee
230 Jo ol bao gl o ) plll Lo jais (3 Wb colST 2l )l Of a2 17 Gl s
G2 o e i OF (S s K @l el pf O ) il el
Sl P Jaes g T B el (S8 el Brs pli) (o sl Bl
o) b gy o ) pll) ok (3 (Snil) |
cidaall DY) algy) i )l e T Olge 12021 i 458) cpld) e (63155 Aulys 5.6.1
Sl Larall ¢ LU oBs) Aagdeend)) Ol aa e gl s dles D (pud) s
A gend)l Whpad) e gy L) 8 G e Sl anhl e Oud) sl (Bl oLy
Pl ds ool Brgaie dne o anl )l dib dalog By d e gl e pisal 2 A1 1Ay
Al Slgsl pasanl S et (LeY 20 e il sty 2020/ 2019 pogold 2w 21 e o
OF ol ¢ Wilas| Lghlaey i) s day gl iV 8,08 WL (B9)) Jlasly dedhl dngy 18 Bl el
ceogl Al ey plrind) 308y dordpndl) Sl Je 3T 81 1)) Oglul slasal
AT oW e s Sy (pd) s — akiaall ALY (3 dzedly gl dalail g Je 2l
3) perll 23 Lol B W a1 e e st ) Jsosl) IS e S5y Slyyadl) 2 gt LBy sleza
Lenge Syl glie e 136 B fas ((BlesVly (c2WEV) (salll Lral) — A3
AL Ol e adadt 7.1

o dmeall Blel B3 il 16 et U M Letaifet et al (2010) 0527y o il ks
(Las 390 2) uss e Jo juse sl dilais Aol 2le ) ST &3 3 ol ol Lo gl
olasl o Lo 1day (%033.85 %03.8) 0 (BMI) Jsadly vkt 8™ g0 sl dogh calolS a3l
de aol) sV e anle T e L (STU sda @ (%080 L) ol i) bao e e
i) ahss¥l o0 e Yol 3} (2017) suss jeo pmyy U i g3, sty ol SLST el 22l

206



)l ok g8 ) (e (il A ol ) sa oy gmali e il
p S e s el g (S el e ani s

@ ) obladl jany pldll 3 380 el Gl (%068) aws O 1) Joost ol LSS il
0L el 2l B ladly S 3 355 ey Aol agda o callas U 058 Y (%032) (o
IS ol bVl ST e les81 el k) (sl L) Slaine e e oy ¥ B
Aoy Bds ) BU Geedy i) (el Slige pi5 (35S 8 53 (2019) 05Ty ST
Py op sl pll s 3 ol e 2l pf b wad YATum Dwi Ningsih 2020
@l S hidly ¢ pll oo ais 3 Wb ST sl )i Tl 17 e s gl ¢ pll bars
) sVl alee I (Rladl dlY) aalgYl i) pld 5 of ey 2021 2 1585 ol
(Pl Yy oliY) (goalll Lral) — (AN ©55) dr gl Slpad) o 24E

2BV pl) bis e Wi 2 OF oSl § U Gkl # g ol s e
Sl P e s s E ST 2 el (S S o) Bk gl 20 s BLesiYly
oo ol il o) by s Ular b sy pll i sl o0 ) o) baks 3 (Sill
o S e B g ol ) lars
gl Olel 21 2

ahll Olprte bl sy mei (il medl ALl s e Bl Buball G 52
Slelrt 333 dadall Ly ad) (Sloglally UL aa Slgal clajlas) 2455 2l (3 B2 2ozl
Al 3 aedsaedl 38lam Y1 Gl (gla) o)
syl mgae 1.2

FU U] Jsogll B iniy 2 ) Lyl dslsdlly el V1 Sl el Bl i
Sslall ) paosl L gl ohleina¥ls denN) e W L) Gl sas el i s (LlasSTy
(192 2022 (Lt as

9 o el Ol olsd By g sles ISk e gl medll e Laals (3 bdazel
Wl ea 2T I o aeldll (3 of Jaall (3 & clow Bndly Rdall 22 LIL STl [ gl mealin i
Sl a2 ) el Gl dglin doly paze slimel Bl Lelsally Sl e (3 S
(107 o 1995 ( 352 jlesy
ety ey poat 2.2

byl @ 2wl dne Ll calond) 25 fEM bz plall ) LS8 ol et ey
_f\jy\ pdl iz (3 gl colall i)l Ol OBV e degems JLaVL 3y Lod)) 4 kil
gandd ¢ U 2Ll b i) abpl) 3kt

06) darlo dsgaz Cpesas 1) dial) pond ¢ il AR IL ol ¢ 35 12 o aal) el
A Bol ) Al zsV dlas pasd JSI (ol Cokal) aBilse dxy M3g (o131 06) a2 dsgazty (513

207



)l ok g8 ) (e (il A ol ) sa oy gmali e il
p S e s el g (S el e ani s

sl ) O iz 3.2
o g pate Mole Sl a ol G b e Gl b (S ) il Ml padt 1.3.2
e Jo ol 8 U] (525 6 anlyag fme B DLV o o ol 6l ol ot 501 ) 50
(404 o 2022 clay o sgmunny sz aST) L 5T
(b sl gl malipdl) oo Janed) padl ashal) ods (3
i) padt 2.3.2
(¥l pll L) ga il oda (3 ) il L
Lyl Ogsi 4.2
Dy Sloglally UL ek Shlasl MW e Osi L) dazel
o5 &)l oLasll i Resting Pulse Rate i) (a5 s (1)) a9 old jlesi—
Jale 450y a;uyumwwc;qudw
dry 2l @i ) o)l Recovery Time  stecaaV) ap dai elddawd) o) jlasi—
IS de ¢ aale oyl slgnl e ol Olest G5y pedl 3 aal) Al spe) 3
cne Ly ol I 0 ) Sogall g> (AR
Dl e 258 (sphygmomanometer) sl Lis i jleg sy o) b W3 jlas1—
gl iall blesVly olsY) pll bis S e
1A Mas ! dwlyult 5.2
ol ol Jo Bl S U e kel (5B G daY) ket 2edlana ) Byl e
A Bl ket L8 A AU 2] bis Cabsn
6 wasie By aiill pll bz cplall ol LS Gany Llasly 2kl 2y dcie 3y Led
Lol psy 15 50s 90 dnyy 2022/04/16:55 aeMaza¥) aiall 2L3) ol V) golas & ¢ olssl
oda cladl mo Sl cmiry SI A ShLs Yl gl @ Oyl i (39 O b By Al edn
VO WA PRV R T
815 dpadalt Lo, d1 6.2
£ & Gl pll bz culall ot ST e Lioar (S gl ol V) e Bt o 6
Lo 3 L) ollas) O md s @y oSS BELA e dsget e 2Bl Sl 3 U Gk
9 o) Y Bl by )l e el sk aday (slaian¥l ) Jlas) AL Gas W Les) el
Bl Jo B Sl Yl Gedl Balely okt AR Wleo o3 Codl Slsl S Ll (g allal) Bl
Az

208



)l ok g8 ) (e (il A ol ) sa oy gmali e il
p S e s el g (S el e ani s

ol dd Sl Y O Jalas g (1) 03y Jgud!

AYA (S grnms Syl ddla ) Lyl
Sl Joles | &gl dandl)
0.05 ws
LWle! J1s 0.92 i) 2o s Lasd
Wle>! Jis 0.97 073 slazza¥) e L]
Wle> Jis 0.95 LBVl a5 L)
LWla! J1s 0.83 PVl pll Lass 3 Las

w51 29 0.975 0.83 o il ol oMl o8 s OF (1) o8 Joadl I e L3
o st Jo uSh Jlas W) feasdl iy (04 24 33y 0.05 AW e aie 0,73 adsud
ekl Caoy L e Ol Gy el ollasY)
(el bl gyl sl ) 7.2

sl Led 3y ooy BVl A Vlg g al) olially aarl U o Brine o502 s ¢ YY1 Uy
gl Bz 35151 8) A8 (St SN () Coptdl e gl i Oy (AL et Slon o)l sl
el LS e e o) plll bais gLyl e ol SIS Gy (533 2 (2022 (09 5Ty Alie (512)
8 sl s 60 sak ailas axuly 2022/05/02 1pp malopdl a3 3 el @ 3] pal) Jaro gLzl (bl
LTS e ool aadl ste doll g 0¥l (3 ae= 4 ) 3 Jusgy 2022/06/30 ps 5> sl
sl by Bbadl DY) Uy ¢ Aiaall Rgadl )l we ey 2adl 2D 3 oadl slsy aass45
b.@i&g&aﬁb%ﬁ\L}.L.:J\Jou;\;.s\J@QM\W\&&M&M}E.@UA\MQ
e e 2 (e Bl Aaml) Bl Bl (aadl sas 1 g Be e malpd) (a2 Ld i)
o BT DY)y Sl e Gan g ddill bl deSle s lpeal By il (pag e
s
A 1 Aslyl) 8.2

g s U I S PON Ui O say el alezll Bl fe)) Bl o)) &
B etl) el AL e V) gkes & @uf 8 TSI E RIS RO SR PO HE W WY
s 2022/07/01 a5 cynl el el ol 22 L W 2022/05/01 55 abilall
Al o las 13y (0131 00) 02 2o a2y (0131 00) slaslo dsgaz Guaflpis cpesas ) Bl s
Stame SSH il cpdl Dpine S pr Bl il Alaslal) Bl S Leunily il il
sde sl Wy woald B30ed1 3,0l Wld) pilasl Og=U) 3l U3g o re.u gla\.w.,}'}“} Lf'p\,;;w pll Lars

209



)l ok g8 ) (e (il A ol ) sa oy gmali e il

e.\)ﬂ\.l.\:;‘sm)mcu;}.ﬂ\ )}.:‘5.\».:) Al e 22 5

RN

) Al dlaylial) D) Sl A Dl gs gy S (2) By Jou!
WY | Gyt dogd ied | Y| gl Ll Ol
Go )l | AV . Skl Sl Ll

Sig T| ~ "
APEINY
ds e | 0.05] 090 0.13| 4.16| 51.83| dala iz !
2.33 | 51.67 | duypedt Gl
s p6 | 0.05| 0.77 | 0.30- 2.48 | 82.83 | el dnall Oy
2.36 | 83.00 | duwpeedt duall e
ds pe| 0.05] 091 012 2.04| 86.17 | dalal sl | il otBs
s 4
2.28 | 86.00 | iy zed! dxpall )
ds x| 0.05| 0.95|0.06- 0.44 | 390 oyt il )
slidawy!
0.34 391 | Loypedt Ll

AadAy
ds x| 0.05| 0.36 | 1.00- 4.56 148 | alagliadt el | ol daio
2L

446 [ 14833 | dgmdiig | T
S ple
s pe | 0.05] 017 158 326 9233 | dalai il | ol i
Pl

3.34 92 | iyl Ll i
S ple

SpSS 23 CALJJJ o B u}b—U\ J\J&l o Z)M\

el L) (3 aad) SY (glal) GVl Gled) Lol OF (2) o3y Jodl D e s
(4.16-2.33) o L lall G121 (115 83-82) 5 (3 S1-50) e gl O3lly ol o S

210



)l ok g8 ) (e (il A ol ) sa oy gmali e il
p S e s el g (S el e ani s

> Oilly el T2 OF oS5 Joud) i oy ((2.48-2.36) (o ol il Ll ¢ dd 2l
&~ 339 (0.05) AV (s e 23y Ul e (0.77-0.90) » Sig 2.y (-0.30 -0.13)
v adlas] Y5 o5 Bgp sy Y al s U atlas Yl VW sgies o B SIZ a8 O 44 wieg (S
R e L
& ) Y (el GLEVl Gl bl s Oy OF (2) o3y Jedl n SIS ang
Ll ¢ blaiVly oliY) sl barog slizanl gy salgl) 228001 (3 i) S5 e IS L) jLas )
0.36 :0.95 (0.91) _» Sig a3y (1.58 (1- 0.06- 0.12) L3 Jo oball old T 203
B olial) 0dd S1G aes OF dd atey 5 am 1y39 (0.05) AV (s ze 3y L e (0,17
ERE RO ISR JUCHUVE KPS R PRCIE JENER A B REETE S W (USRS
idoyla)l e gastl W4 e J b ey blasVly  olEY) el boaoy slidan) ey salg)l 2asl

Sy el

oy b Sl Ll ol ar olede e ST ae Rl ol 1.8.2
.2022/05/01

d1 2022/05/02 tps o anlidl i Jo sl Jlobl o)) il duds & bl deds 2.8.2
sl U5 3 paamd U 3 e Jiaty (malef8 (o 20,00 sl ai s et &-2022/06/30 4y, 212
Al sl 3 OG Laed) cds Wl @adsdb ) 423520 6 e ST

2022/07/01 a5 aaedl ohlasV1 by b Gk e clesY) da el Syl 382
e Vly duaxdl by Oy OLl G o )l LoVl (3 aadd) (g lally bl 2Ny el
RONERIRURCHPE I

dadsund 45l Y1 CILY1 9.2
A ala= Y Vol gubn (23 laoN) SPSS alaxY adl e anhll ede (3 buazs
(T—test) "" Godl Lzl (g)lall GV Gl ¢ pLadd) basdll Olas)
Lasds e Ligedie Codl mest o3 Slsjie i Lol 0 Sle sag tgld) Jawgdl —
oA I el CLEVE Ge iy ST 4 caadl elie ool aa T an iggylall B2 -
SBLEVY ads mpi kb Loy o ) SULE Slape Juaak Wlde 6l gag bl Co
LA A e e Lo e 6 ) sde e ey ety

211



)l ok g8 ) (e (il A ol ) sa oy gmali e il
p S e s el g (S el e ani s

leds Jadl ij iz oy Dlas sl LY s U Tt L (T—test) "yl —
gl oy Sy sualad) adad) o)) Sl lac $Uds () e glall LN S

:éwj\ Ladlag J#j P 3

:@‘h‘.d\ Jﬁlﬁj P 13

(Ao B il i by 2pe 1.1.3

2LEY) ol p ) aia) agliam| AN N5 Bgjb sgmg pde e Cad) LoV 204l aas

o e STy oLl auad) 513 (sundly i LV Slawgze p ) LS and (LYl
B BLAYL calalall aiall s by wlawgie o Byl 2el (TteS) jlas) aliscal Lad 2.0,4))
W3 o Jgud il g BN SR LA L) sk
ikl iy T test jlasly dylabl SB1IEY duladl Olawgdl mog (3) @8y Jgud!
(gl (LA et & Alaglall el

212



)l ok g8 ) (e (il A ol ) sa oy gmali e il
p S e s el g (S el e ani s

Y3 | By | Ggms | ded dad | OISV | gl | Al Syl
Bo,dll | &g | AW | Sig T eladt | gl

2.04| 86.17 TRV -1

s 6| 051 00510.07]2.23- 06 )

2.50 | 87.67 B gund)

)

0.44] 390 oo S

s x| 05] 0.051094] 0.07 06 R

0.57| 3.89 o el

slddawy)

4.56 148 badl A

s x| 05] 0.05]1.00] 0.09 06| oLy ol

5.21 148 baal  oundl

2L aul)

3.26 | 92.33 baal LA

s x| 05] 0.05]10.69]0.41- 06| Dblws¥l ol

3.55| 92.67 U S PN R |

gbu.,s‘ﬂ\e.u\

aleb) A DL 3 sl aie e uST aglehl Al BLIL dslh) wllas V) o Jadd) JSs e oSl
o gy Apedl odd (aally L bV oy Adlas) N5 ©ld By ssmg pita) sy dailall dial
148) i olaY) pll dariad Ll Jlas V1 3 ) 313Y Gledd gl OF (3) o3 Jgad) 2,0 IDs
(Gfebe 148) &l cdadl JLasW1 (3 gl Loyl T ¢ (4.56) 08 (e C1ELy (A5 oke
(1.00) 2 Sig 2agy (0.09) o T 2w 0f Lo Joadl s o9 ¢ (5.21) 0,8 (glms 31204
ol gm L& a5l Y AV Sgan o J51 S1g 203 Of U2 ateg S B By39 (0.05) V) sss e

(2B pll Lok (tn 3 dapliall Gl (sadly L e V) ilas) AN O3 Bb dg Y

spss 23 TR P VTN R RPN WY

(5ilebe 92.33) &y Lls¥l ol baaa) La) LV @ aadl 513Y L) L gdl) U

ALy (Afeke 92.67) b andl LVl @ gled) Lwsdt Ll ¢ (3.20) 05 glas 1AL,

213




)l ok g8 ) (e (il A ol ) sa oy gmali e il
p S e s el g (S el e ani s

L (069) & Slg Aoy (041—) & T o ol > J).LJ:-\ R e (355) 03 (g)lns
Gopp dmg Y &f S LAV gine e JET Slg Lo Of U4 Ay 5 Ay (005) AVl St
O Jsis ades (Pl V) ol Lo (gstme (3 Aaslial) Beall (stadly i) L 2slas| Y5 o3

RO AN PN E WP
T A ) il JlEg o0 2.1.3
2WEY) ol pll) bara) Bslas] Y5 OId By sery o el B Lo i) e

oda o STy cipydl auall 315N sdalls sV langie o el LS Jand (LYl
A BLEYL o) 2l 331 @lrys wlawge o Baydl) el (Ttest) jlas) alasanl Lad 2.54)
W g Jgad) g palll s () pd) b 3 2l gl SIS

Akl ol T test jlasly dylall SU1EY Gyl Olawgdl mog (4) o8y Jgud!

Soadly A sl (8 oy ) il

214



)l ok g8 ) (e (il A ol ) sa oy gmali e il
p S e s el g (S el e ani s

Y3 | By | Ggms | ded dad | OISV | gl | Al Syl
Bo,dll | &g | AW | Sig T eladt | gl

2.28 86 TRV -1

d>| 05| 005]0.00]|18.09 06 )

1.36 | 62.33 B gund)

)

0.34] 3.91 oo S

d>|  05] 0.05]0.00|21.42 06 slisawy)

0.02 1.36 o el

slddawy)

4.46 148 badl A

s x| 05] 0.0510.01] 3.84 06| oLy ol

4.54 144 beal  gaad)

2L aul)

3.35 92 baal LA

d>| 05| 0.05]0.00| 8.33 06| Dblws¥l ol

1.47| 83.83 baal  gundl

gbu.,s‘ﬂ\e.u\

SPSS 23 sl e Bl Ll slas] <e : ydaa!
p ln o Lo

i) BLU 3 skl e uST a8lsbl a5ad) BLIL ol whlas V1 o) Jeud) JSs e L

ety st odd (suadly LA plas V) on ila) Vs I3 Bgp ssms) by Gy ol diall 35140
e BV all L) Ll LY 3 a1 Gl Ll OF (4) o5 Jsad) ppe IS e
oo 144) s uadt Sl ¥ (3 gLl bwsdd WT ¢ (4.46) 08 (g)las S1ELy (a5 oL 148)
o SIg ady (3.84) o T awd oF Lo Joud) s oy ¢ (4.54) )5 glms B1ELy (A5
iSla Y VW) Gsts o reol SIZ e O 44 aieg O 3> 239 (0.05) AV sgmee e (0.01)
S5 g ) (glall LAV L) Lo sdd I3 e cll3y saad) LW dLa) g s of g 8

2BV sl b (stmn (3 Wlax] s pb oSy (L) LYl e 4

215



)l ok g8 ) (e (il A ol ) sa oy gmali e il
p S e s el g (S el e ani s

ALy (A oo 92) i Bl pl baial Wl Sl V1 (3 ) 513 Glad) Jaww i) U

08 (Glwe Ly (A5 . 2e83.83) &l suad) JLas VI & gl Lol Ll ¢ (3.35) 6)5 (g)lan
W s xs (0.00) 2 Sigacsy (8.33) o T awd oF LS Joud) s o5 ¢ (1.47)
s s B9 drg ol g L& AV Gstme o ol SIG 2ad OF 4£ wing S 2> 255 (0.05)
oy (PLE) Pl et Sin (3 (St L Y1 Ll g Bl (el ) S aslas)

i W8 sl ans @l OF Jaks
AW Ao i) s JlEy 20 3.1.3

2BV A pll) Lok BSlas] W5 I3 Bad sery e adl W) 2o i) aas
i) LY ) L ndly Alailall el Slawgie G el ST Jaad (Bl
o Bl U lys Sllawgte o Bl 2bal (TteSt) last alisaanl L 20,80 ol o0 uSTH,
S5 ) bl Al Bl Uy BSIA Rl WL sl Gedes (] BLOYL g dlalal)
25 bl @iy el M ) sl s (3 2LV gl Sy gl b e il eiald
O

216



)l ok g8 ) (e (il A ol ) sa oy gmali e il
p S e s el g (S el e ani s

bl oy Totest jlasly dylall ST dylud) Olawsdl s () o) s
S jlas V) (8 Ay ety Aoyl s geomol)

Y3 | By | Sgms | ded dad | SV | gl | Al Syl
Godll | & | AV | Sig T ol gL

2.50 88 CTER U -1

d>| 05| 005]0.00]|27.57 06 )

1.36 62 OB (sl

)

0.57| 3.89 oo o]

d>|  05] 0.05]0.00]|10.07 06 sldiany)

0.06 1.36 RS BN A

sldizw)

5.21 148 bl A

d>| 05] 0.05]0.00]11.09 06| oLy ol

1.87 129 baal  oundl

2L aul)

3.56 93 bzl A

| 05| 0.05]0.00|10.12 06| Dblws¥l ol

1.47 84 baal  oundl

(Pl alll

SPSS 23 el oo Uil ct L) slts] e -yl

i) BLU 3 skl e uST a8lsbl a5ad) BLIL sl whlas 1 o) Jead) IS e L
T2ty gdnd) bl Gy dlalal) Bl 1)l Blaxt AN I3 By sgmg) A3y Byl diall 2518
ke 148) il olaV) pll baaa) alasliall ) 313Y Lt L sdll O (5) o3y Jsd) 2,0 IV (e
SLELy (A phe 144) il dmd) 2all QL) Lawgdll W (4.46) 0,08 (g)lms B12Ls (A5
st i (0.01) 2 Sig aads (3.84) o T aes of LS Jgadl ks oy ((4.54) 0)8 (5lne
s o3 Bty ol am Lo AV Ggtme g0 ool SIZ e OF £ aing 5 > 335 (0.05) Y
SLEVly gledl bawgd) s e Gy dgad) dsget) Aol oLBY) pll ko (Sotes (3 AL
Jlalall desed) s ane BBl dmy U1 (5)Lald

217



)l ok g8 ) (e (il A ol ) sa oy gmali e il
p S e s el g (S el e ani s

Sl (A5 oo 92) bl pll) Lo el ab alailiall anall 513Y Lt gl U

08 (Glae CLELy (A8 WeB3.83) il dwandl dall Gl Lyl WT ¢ (3.35) o g)las
WA g die (0.00) o Sig acsy (8.33) » T e of LSl Joudd i ny (1.47)
s s B drg ol gn L AV st o aol SIZ aed OF 2£ ainy 5 1> 235 (0.05)
SVl Gl Lol 3 e U3y gl egedl flal Cssamal) suadl oyl dglas
B W o) OF Joii adey ¢ LBV plll b (Spn 3 Aol Aogestl i ate 3Tty sl (gl

1Sl i) il LsBls 2.3
i3 ol il 22dle 1.2.3

el baral aslas] AV o3 Bgp g ¥ b man (3) WF) Jeb s I
e Y (g dlalall a2 (stadly L LV llavgie G el LS Jand ((BlesVly 2L Y)
B Sl e ) o Byl s 3459 LoV Bed ) B 3i% Lo oy LS B0 AU
L pLll 05 ¥ (%32) 2s 0 el 3 (2017 st po oy A B yn) Bl L
NS 355y il Bkl Bl IS 3 35 prey Amal) by s Cillns AL 2 AL
B39 darlys Auhll e LoV A it e (ML Letaief et al 2010 05275 p Lol 2ulys or
el bais LY Y1 e sy i 3k grulie o Ly 390 e 0S5 e e wle)
el s el Ol oal o asdl 2l pdeg Jsi n Bl oda Lpiad gl gl BLA OF lgtr s

NUTIIE-Wegr |- A ooy e Ly ggwum
W Ao ) il A3le 2.2.3

el Lol dglas] Vs o3 By g 6l i (4) 3) gl Wy Lo

Flad mmd) Ball S (tally L L) Sl ) S Gand (bl Yy oLEY)
SVl s ©usT LSy il oda e gl ol Sl o) malpdl ) o) Moy saadl LYl
Fla) aslax) s ols Ga semgd Sy dy ol daall ASleh) AE) LY (3 skl cadl aslsbl aiul
Arum Dwi ) au)s Gaey 280l Slahall o el mo 2uhldl ods dn 3455 cgdadl LYl
Lo gl o ol pll rs 3 oldl e 2l b s b @ (Ningsih 2020
Gl pl) Lo jais 3 Al Sl il e OF a2 17 dasle D e Lenils ol com

AU 20,8 3 4] Josdl @ Lolday el b el s

218



)l ok g8 ) (e (il A ol ) sa oy gmali e il
p S e s el g (S el e ani s

AW A ) il A23Le 3.2.3

e ) Lai) aslas] WYs o Bep day ab man (5) ) Jedb @l DD

iegestl 5 Al degad) de Y dadl LoVl Sllangie (p el LS aed (LYl olaY)
Sl s SasT LSy ¢ gdall sl Sl o)l malpdl ] morly Mong 3 Y1 ods L) 2y )
éu) islax! WYs I3 g sl U3y Gyl Aiald a3led) A A WL 3 ekl e agled) asal)
oSt JalST L) Al ey 2aL Slabll e el e Auhlll sda BnS 3455 cAgend) Ao gedt]
i @l Sl S Jan e ol G Y 8L ¢ ) 18T el G (2019 05T,
el B edy il gpol) Shge sk & 8S BT 53 wly SVl LTl e e il
ol 0Ty e (2021 2 2585 )l o (oolse) Bnlys il e SIS Ay lll sda il 34
(A DB3) dardand)) Slad) e (2dd Gl e ddee I (Rlad) AWY1) L8Y) A1)
AST S g (@lall Jebl il el 3w plana¥l @ Lo gy ((BlwWly oLV goall Laral)
U A el LS e 2l e ) ol bk i) ads OgUl gy W A4

bl a8l b )
Ads 4

e o) Loz gl e il (3 SAL Jles o by B B ae Al oda 3 Wl i)

Lo plil or ad 8L S gl OF dd G Lo s g el ST s o sl IS5

2Vl 2l peall el ) anhll 5l (ia s Led g asidl whlas Y Y ey ol

ods Ciog psh O (Kb c wlo¥l o) iz cplall adklal Sl3g mabipd) (3 Bacdl a1sh 222sS 5,80

Ao ool o Jadly aclin) e doully s bl pdl Loy mbiaedd) 29530 dlias 2huosS 819 i)l d ol
A obal) ol

Lo o gl Sad dulyll Slpao 39 1731 Ll

s dhles Jlg 3 s 5o L IS e o301 0 o asTlL ainll ol baviay o) o5 V1
(3815 8laziVU) aglps pdl) Gl 2 M

S Aoy metd) e 35S R o &Y @Bl Pl bis 2 el o plesYl og V)
o)

Sedly Ldosdlly 320 o e ) LS A1) a5l atsVL slazaY V0

Aol wFl (3 3ol gl sV ALl 35S0 28V ) LS aeg V)

219



)l ok g8 ) (e (il A ol ) sa oy gmali e il
p S e s el g (S el e ani s

ol bl 3 Aol ) adasiYl anld ) WS eges ST s V0

S P i MIE RGPV R VSV R R ozl )t Lo ol S s v
Al

A2l gl 5 185 ily el B r 8 s s 2B Sl sl V)

sl sl g welany 2,013V Bl ol (3 gaendly SN Yl s e Gl Besdl V)
Akl 2o ) daisV) dles slazaVly daked) Aowall lolal) pl ok bl

Al R IR

gl @i M 1.5

e 3L aall O S pnel) et e (20T T )ae T e b6 1S, -

pelonrVly 2LV plal) dgrn ( NazalVly iod) a1 olite 3 ol (2018) iy osny -
ol ¢ i) 8 el ST

3l (gl S s ol g 2sadl Bl el el el ((1996) ¢ LA E -

¢ Aoy dslenr Wy il Bl Sl Jl2 3 ekl clasY1 (1999) (sl e daas -
Cealdle el oS S

Il Ay o2l ilaas A2 LY plal) 3 elall ol Bogin ((2004)c o ET g0 -
A all 2ad)

Slay sl ¢ B Al 3 sle> Y tesle LM we U -

1 lg b1y Pl 1 2.5

el (3 SlSgpdly Ol 3 ol o) bledl (3 et mlall plas ((1987) (gsVsl Flo Obas—
Sl desl (Aol ) ag il ST (Bgdie pe ol)eSD AL,

(@3l Aaalr ( lo ¥l dd) 316 3 3 ol ) bladl ol (2014) s Sy
ey

ey " el Bao gl Clall Ol e eadll! (2017) ol By agas glie-
A Ol il S Gl Bl e le

WL sl dgne ¢ VeVl sl sl i ¢ olole (2018) ¢ oagd esen-
(2 ¢l g el S delea Y

)yl i) am Balys o A5l (a3l ik iy 56 (1988) (ol amt B (-
3B Al ol Asl ) ARl AdST e b Al e

220



)l ok g8 ) (e (il A ol ) sa oy gmali e il
p S e s el g (S el e ani s

kel S 3.5

Jods sl B 2ol Sldl B @ ASH OWL ol by ST cdala sganny pl ST -
328l 09 Wl celaamVly 2LV polally 2oL ) polad Gl A2 (g (10-9) glaa¥l anl ) 2
. 2022 .03

S s i pll s boted a5l Slyail] mihe )5 galy ez B (g b (AlS g A1
2021-01 saat 0641 (ol My 35l olbled) ol aske 3 Gsis 2l (ol

S an @ bewsd) pladl s ] et (BMI) o) A a5e wdle (laidl ae (golall-
2022 (0T 50 (09wl aelansViy 35UV pglally 200 M) aslel ol ale ((s53l O

phally Aol )l psla) Ol Al (sl G ) BLA Cgluly Gz gadl Bl liizell (@l deab-
2022 (03 504 (09 W cielaz=Y1g 250y

2013 ol aldl ol cags S 2 ¢ pll brs ¢ 35 Hle -

At elonr Vg 5LVl pslally 0L pslad Cpdl al2 (foler) DDl 2l g Jaend ol Ol
2022 (03 sua (09

At QUL a2 (031 3 o) o B LA e oL ey ) ol (S5t (Obmyall dan -
2016 d/3 saah (22

LVl polally 2oLl plad Cpsl A Ghwn Bay e W S5y (S (ke (ole-
2022 01 5041 (09 Wt cielazr Yl

bl ol ST 3 a2 s Gl LS )l b e R s o) ey (i & oli-
2019, 02@ sdall ¢ oL VI A2 (Blhe et p ) Lok

Sl agAll el dadall A el brs gl o e 3 LM gl bladl s (s mg,_
20171 1 suah 20 Wt (RSEP) a5 i

@ o) 2ol ) dasiV Al Slilen) ¢ gy Aty Dl s o elery a2l ol e
pslally 2oL asld Ol A2 (19 W3S LS Al Vs o) gl dd) i e Ciisd)
2022 03 saal (09 Wl cielazn Vg a5Luiy)

pd) Lrs gL bl ol e C)’ud\ M ey sl V) 5L (36 dumwy Jlar p ) 5
2013 0l 13 saall cadlaslly aebemr Vg 2L pskally OV 3 jlabd 2l ¢ wlA)

S o U b edley el G G oAV Ol (2o @S0 sy bglas) Olae-
2014 A7s0ad i 85 ~bn ols Analr Buslezr Vg L) pslall 2l () ais M) o)) Lok

ceball cpndly all bars gLl cpball udd g Gl sl (el (2019) pluy pxls -
el i) slarn Vg dpaid) Slaly ) wdll 2l (o Sl

221



)l ok g8 ) (e (il A ol ) sa oy gmali e il
p S e s el g (S el e ani s

LYl kel 8l (ol LS o) (el baall jadd i 5 il 16 (2020) (Jole ass -
02 501/20 ads
il Byl Aulys aii M all bars o @l BLA e Lol (2020) e g 5 ) e -
Afsae 13/U2) (g 5g i olalys il Y5 HlasYl
sV Je Gle o0 G| « Marie-Emilie Clerc et al 2013 o,7, 8,05 Ll sl -
2010-1980 sl o my LbE i p (3 o) Laiis plis)Y 3Ll
https://www. cairn.info/revue-francaise-des-atfaires-sociales-2013-3-page-
08. htm
GBIl ai ) pll oo oa oM (3 pil) WSV AL 36 ((2014) (092 Ty ools g las
NC{PN Ry EU POEE RF[ P NEIUN -4 SR UAES RPN O/ VE [ WEL A [ W PN P V2
J. Paige Pope and Luc G. Pelletier 2021 ks > 845 0n b o -
Sl ashel) 401 st
http.//dx.doi. org/10.1037/cbs0000189
(erlakt 4.5
2003¢ 581 ¢ Ja¥) andall (aylsY) oldlaall pmesc Gl el e degag -
EWEs el 55
~André Vacheron, 2010, I'académie des sciences morales et politiques »
2010, pages 105 a 119 ISBN 9782130566342 Article disponible en ligne a
'adresse: hAttps.//www. cairn.info/sante-medecine-societe-—-page-105. htm
-Richard Weil, "Aerobic Exercise",
www. medicinenet.com Retrieved 2018-11-23. Edited.
~"Aerobic exercise: Top 10 reasons to get physical’,
www.mayoclinic.org, Retrieved 2018-11-23. Edited.
~A.Chibane, Revue Médecine du Maghreb, Numéros 102, 2002, Alger.
-Rasha El-Kotob, et al2020 , Resistance training and health in adults: an
overview of systematic reviews1, Appl. Physiol. Nutr. Metab. 45: S165—
S179 (2020) dx.doi.org/10.1139/apnm-2020-0245 Published at

www.nrcresearchpress.com/apnm on15 October 2020.

222


https://www.cairn.info/revue-francaise-des-affaires-sociales-2013-3-page-68.htm
https://www.cairn.info/revue-francaise-des-affaires-sociales-2013-3-page-68.htm
http://dx.doi.org/10.1037/cbs0000189
http://dx.doi.org/10.1037/cbs0000189
https://www.cairn.info/sante-medecine-societe---page-105.htm
http://www.nrcresearchpress.com/apnm%20on15%20October%202020

