779-766 ‘P P 2023 s (02 sdal) (09w

gt s
Beclaga¥lg &l w3l
i ol B! BLU) Ggrmn a3y o g pl Loby Sl domgall gyl gl Aol se

(& 43 =36) joay LU

Effectiveness of training programs in aerobic gymnasiums to raise the level of beginners
fitness aged between (36_45)

L’Efficacité des programmes d’entrainement adaptés dans les salles d’aérobic pour améliorer
le niveau de fitness physique chez les débutantes agé entre (36_45)
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Abstract :

The study aims to identify the Effectiveness of training programs in aerobic gymnasiums to raise
the level of beginners fitness aged between (36 45), the simple consisted of 7 women’s
implementing 3 training sessions per week in Annaba Oxygen Olymia Gym , the experimental
method was used following pre_post measurement with a time lag of 2 months, in order to collect
data the observation was used to describe and identify the training program in this gym, also the (3
minutes step test) was used to measure fitness level, the results of the study shows that there are
statistically significant differences between the pre and post measurement of women’s physical
fitness level in favor of post measurement.

Keywords: Physical Fitness; Aerobic.

Résumé :

L’objectif de I’étude est de connaitre d’Efficacité des programmes d’entrainement adaptés dans
les salles d’aérobic afin d’améliorer le niveau de fitness physique chez les femmes agées entre
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(36 _45) , I’exemple est composée de 7 femmes qui s’entrainent 3 fois par semaine dans la salle
Oxygeéne Olympia Annaba, la méthode expérimentale a été utilisées apres des pre_post mesures de
2 mois, pour recueillir les données 1’observation décrit et identifie le programme d’entrainement
dans cette salle, le (3 minutes step test) a éte utilisées pour mesurer le niveau de la fitness physique ,
les résultats de 1’étude ont montré qu’il y a des différences statistiques entre les pré post mesures
des niveaux de fitness physique chez les femmes en faveur des post_mesures.

Mots clés : Fitness Physique; Aérobic.
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