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Lorsqu’une personne vieillit, sa force diminue et sa démarche change au fil des années. 
L’activité physique est souvent conseillée afin de rester en bonne santé. Objectifs : Cette 
étude visait à mesurer la relation entre l’évolution des muscles des membres inférieurs avec 
des séances d’entraînements axés sur la force et l’évolution de la marche chez les seniors.  
 
Le tibialis anterior (TA) a été choisi comme muscle de référence. Les mesures ont été 
récoltées à deux intervalles de temps (pré-test et post-test). L’intervalle de temps 
correspondait à douze semaines, avec des séances d’entraînement pour le groupe force. 
Nous avons prélevé les caractéristiques des différents paramètres de la marche et leur 
variabilité pour chaque participant avec des caméras et un tapis roulant, deux vitesses de 
marche avaient été retenues (1 m/s et la vitesse préférée de chaque participant). Deux tests 
de force ont été effectués sur la machine isocinétique. Nous avons recherché la force 
maximale (MVC) et la force explosive (RTD) du TA de la jambe droite. Des tests statistiques 
pour l’analyse de variance (ANOVA) mixte à deux facteurs ont été réalisés. Une corrélation 
a été effectuée pour mettre en lien les paramètres de la marche qui avaient obtenu un 
résultat significatif avec les paramètres de la force qui avaient obtenu un résultat significatif. 
L’échantillon comprenait 34 participants répartis dans deux groupes. 17 participants dans le 
groupe force et 18 participants dans le groupe contrôle. La moyenne d’âge des participants 
était de 69.8 ans.  
 
Les mesures récoltées ont montré une augmentation de la force explosive pour le groupe 
qui avait pris part aux entraînements (p = 0.003). Une diminution de la variabilité de certains 
paramètres de la marche a été observée pour le groupe de force. Nous avons obtenu des 
résultats significatifs pour la variance de la fréquence des pas de la jambe gauche (p = 
0.009), la fréquence des pas de la jambe droite (p = 0.036) et pour la longueur des pas de 
la jambe droite (p = 0.045) à la vitesse de 1 m/s. Ainsi que pour la longueur de foulée de la 
jambe gauche à la vitesse préférée (p = 0.015). Pour le groupe contrôle, l’évolution des 
paramètres n’était pas linéaire. La relation entre la force et la marche était négativement 
corrélée et n’était pas significative.  
 
Ces résultats démontraient essentiellement un maintien des capacités de marche pour le 
groupe de force et une légère détérioration de ces paramètres pour le groupe contrôle. 
L’augmentation de la force a été soulignée pour le groupe entraîné, ce qui nous permettait 
de mettre en avant le fait que l’entraînement en force était bénéfique pour le maintien de la 
force musculaire explosive et d’une bonne qualité de marche.  
 
Bien que nous ayons remarqué une amélioration de la force et un maintien des paramètres 
de la marche pour le groupe force nous ne pouvons pas explicitement mettre en lien 
l’amélioration de la force et l’amélioration de la marche chez les personnes âgées. 
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