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{Abstract)

Physical fitness measuring methods

for the elderly people in France.

Various methods to measure and evaluate the innate ability and quality of ath-
letes seem to be applicable to athletes only. However, in the processes of develop-
ing those measuring methods, various new facts come to light. Results from these
research processes can be implemented to ordinary people of each different age.

I have conducted various researches from March 2002 through March 2003 in
France. An organization called “La Fédération Frangais d’Education Physique et de
Gymnastique Volontaire (F.F.E.P.G.V.)” has been active in contributing to the
maintenance and development of health and physical fitness and wellbing of the
French people through physical activities.

The organization indicates the standard of physical fitness expressed by a sim-
ple form of numerical value for ordinary people, and provides evaluation criteria
that enable ordinary people to make judgments on their physical fitness and appro-
priate training methods, etc. on their own.

This time around, I would like to introduce said organization, F.F.E.P.G.V.,
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and give reports on some of the simple physical fitness measuring methods prac-
ticed by F.F.E.P.G.V. that are applicable to the elderly people and feasible in Japan.
Keywords: physical fitness measuring methods, elderly people, F.F.E.P.G.V.,
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n ‘EQUILIBRE
OU EN ETES VOUS ?

Tests

Pouvez-vous vous lever
d’une chaise sans l'aide
des mains ?

Pouvez-vous faire
une dizaine de pas
les yeux fermés ?

Pouvez-vous monter
sur une chaise
sans difficulté ?

Pouvez-vous garder
un pied levé
plus de 10 secondes ?

Pouvez-vous marcher
une dizaine de meétres
sur une bordure de trottoir ?

3 W OFHYEHE T 2 NEH
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TEST DE CONDITION PHYSIQUE
QUESTIONNAIRE PREALABLE
Ce questionnaire ne remplace pas un avis médical.
Il vous permettra de savoir si vous pouvez passer sans risque
le test.
NOM & Prénom @ ...cooviniiiiniiniiiiiiiii .

Date du test:

| =+ Etes-vous sous traitement médical ?
(hypertension, insuffisance cardiaque...)

oul O NON O

2= Avez-vous des sensations de vertiges ou des étourdissements ?
Ooul o NON O

3= Souffrez-vous de troubles osseux ou articulaires ?

Ooul ©) NON O

=t~ Avez-vous déja ressenti une géne au cours d'un effort
quelconque (essoufflement, douleur a la poitrine...)

Oul ®) NON O
Si vous avez réponse OUI d une ou plusieurs questions, nous vous

conseillons de consulter votre médecin avant de vous tester ou
d'augmenter votre pratique physique.

Signature

4 2kmATT A MEOHEFTAE
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TEPMS de MARCHE et RYTHME CARDIAQUE

Temps
MIN SEC

11

(]
10
20
30
40
50

0
10
20
30
40
50

0
10
20
30
40
50

0
10
20
30
40
50

0
10
20
30
40
50

0
10
20
30
40
50

0
10
20
30
40
50

0
10
20
30
40
50

0
10
20
30
40
50

0

Pulsations
116 120 124 128 132 136 140 144 148 152 156 160 164 168 172 176 180 184 188 192 196

226 224 222 220 217 215 213 211 208 206 204 202 200 197 195 193 191 188 186 184 182
224 222 220 218 216 213 211 209 207 204 202 200 198 195 193 191 189 186 184 182 180
223220 218 216 214 211 209 207 205 202 200 198 196 193 191 189 187 184 182 180 178
221 218 216 214 212 209 207 205 203 200 198 196 194 191 189 187 185 183 180 178 176
219 216 214 212 210 207 205 203 201 198 196 194 192 190 187 185 183 181 178 176 174
217 214 212 210 208 206 203 201 199 197 194 192 190 188 185 183 181 179 176 174 172
215213 210 208 206 204 201 199 197 195 192 190 188 186 183 181 179 177 174 172170
213 211 208 206 204 202 199 197 195 193 190 188 186 184 181 179177 175173 170 168
211 209 206 204 202 200 197 195 193 191 189 186 184 162 180 177 175173 171 168 166
209 207 204 202 200 198 196 193 191 189 187 184 182 180 178 175 173 171 169 166 164
207 205 203 200 198 196 194 191 189 187 185 182 180 178 176 173 171 169 167 164 162
205203 201 198 196 194 192 18Y 187 185 183 180 178 176 174 171 169 167 165 163 160
203201 199 196 194 192 190 187 185 183 181 179 176 174 172 170 167 165 163 161 158
201 199 197 194 192 190 188 186 183 181 179 177 174 172 170 168 165 163 161 159 156
199 197 195 193 190 188 186 184 181 179 177 175 172 170 168 166 163 161 159 157 154
197 195 193 191 188 186 184 182 179 177 175173 170 168 166 164 161 159 157 155 153
195193 191 189 186 184 182 180 177 175 173 171 169 166 164 162 160 157 155 153 151
193191 189 187 184 182180 178 176 173 171 169 167 164 162 160 158 155 153 151 149
192 189 187 185 183 180 178 176 174 171 169 167 165 162 160 158 156 153 151 149 147
190 187 185 183 181 178 176 174 172 169 167 165 163 160 158 156 154 152 149 147 145
188 185 183 181 179 176 174 172 170 167 165 163 161 159 156 154 152 150 147 145 143
186 183 181 179 177 175172170 168 166 163 161 159 157 154 152 150 148 145 143 141
184 182 179 177 175 173 170 168 166 164 161 159 157 155 152 150 148 146 143 141 139
182 180 177 175173 171 168 166 164 162 159 157 155 153 150 148 146 144 142 139 137
180 178 175 173 171 169 166 164 162 160 157 155 153 151 149 146 144 142 140 137 135
178 176 173 171 169 167 165162 160 158 156 153 151 149 147 144 142 140 138 135 133
176 174 172 169 167 165 163 160 158 156 154 151 149 147 145 142 140 138 136 133 131
174 172 170 167 165 163 161 158 156 154 152 149 147 145 143 140 138 136 134 132 129
172170 168 165 163 161 159 156 154 152 150 147 145 143 141 139 136 134 132 130 127
170 168 166 163 161 159 157 155 152 150 148 146 143 141 139 137 134 132 130 128 125
168 166 164 162 159 157 155 153 150 148 146 144 141 139 137 135 132 130 128 126 123
166 164 162 160 157 155 153 151 148 146 144 142 139 137 135 133 130 128 126 124 122
164 162 160 158 155 153 151 149 146 144 142140 138 135 133 131 129 126 124 122 120
162 160 158 156 153 151 149 147 145 142 140 138 136 133 131 129 127 124 122120 118
161 158 156 154 152 149 147 145 143 140 138 136 134 131 129 127 125 122 120 118 116
159 156 154 152 150 147 145 143 141 138 136 134 132 129 127 125123 120 118 116 114
157 154 152 150 148 145 143 141 139136 134 132130 128 125123 121 119116 114 112
155 152 150 148 146 143 141 139 137 135 132 130 128 126 123 121 119 117 114 1121110
153 151 148 146 144 142 139137 135133 130 128 126 124 121 119 117 115112110 108
151 149 146 144 142 140 137 135133131 128126 124 122 119 117 115 113 110 108 106
149 147 144 142 140 138 135133 131 129 126 124 122120 118 115 113 111 109 106 104
147 145 142 140 138 136 133131 129127 125122120 118 116 113 111 109 107 104 192
145 143 141 138 136 134 132129127 125 123120 118 116 114 111 109 107 105 102 100
143141 139 136 134 132 130127 125123 121 118 116 114 112 109 107 105 103 101 98
141139137 134 132130128 125123121 119116114 112 110 108 105 103 101 99 96
139137 135132130 128 126 124 121 119 117 115112 110 108 106 103 101 99 97 94
137135133 131 128 126 124122119117 115113 110 108 106 104 101 99 97 95 92
135133 131 129 126 124 122120 117115 113111 108 106 104 102 99 97 95 93 91
133131 129127 124 122120118 115113 111 109 106 104 102 100 98 95 93 91 89
131129127 125122120 118 116 114 111 109 107 105102 100 98 96

129127125123 121 118116 114 112109 107 105103 100 98 96 94 91 89 87 85
128125123 121 119 116 114 112110 107 105 103 101 98 96 94 92 89 87 85 83
126123 121 119117 114 112110108105 103101 99 96 94 92 90

124121 119117 115112110108 106 104 101 99 97 95 92 90 88 86 83 81 79
122120117 115113 111 108 106 104 102 99 97 95 93 90 88 86
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Hommes
AGE | POINTS
18-22 4
23-27 5
28 -32 6
33-37 . 7
38-42 8
43 - 47 9
48 - 52 10
53-57 1
58 -62 | 12
63 -67 | 13
68-72 14
73 ~ : 15
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TEPMS de MARCHE et RYTHME CARDIAQUE

Temps

MIN SEC

n 0
10
20
30
40
0
12 0
10
20
30
40
50
13 0
10
20
30
40
50
14 o]
10
20
30
40
50
15 0
10
20
30
40
50
16 0
10
20
30
40
50
17 0
10
20
30
40
50
18 0
10
20
30
40
50
19 0
10
20
30
40
50
20 0

Pulsations
116 120 124 126 132 136 140 144 148 152 156 160 164 168 172 176 180 184 188 192 196

173171 170 168 167 166 164 163 161 160 158 157 156 154 153 151 150 148 147 145 144
171 170 169 167 166 164 163 161 160 158 157 156 154 153 151 150 148 147 146 144 143
170 169 167 166 164 163 161 160 159 157 156 154 153 151 150 148 147 146 144 143 14]
169 167 166 164 163 162 160 159 157 156 154 153 151 150 149 147 146 144 143 141 140
167 166 164 163 162 160 159 157 156 154 153 152 150 149 147 146 144 143 141 140 139
166 165 163 162 160 159 157 156 154 153 152 150 149 147 146 144 143 142 140 139 137
165 163 162 160 159 157 156 155 153 152 150 149 147 146 144 143 142 140 139 137 136
163 162 160 159 158 156 155 153 152 150 149 147 146 145 143 142 140 139 137 136 135
162 161 159 158 156 155 153 152 150 149 148 146 145 143 142 140 139 137 136 135 133
161 159 158 156 155 153 152 151 149 148 146 145 143 142 140 139 138 136 135 133 132
159 158 156 155 153 152 151 149 148 146 145 143 142 141 139 138 136 135133 132130
158 156 155 154 152 151 149 148 146 145 143 142 141 139 138 136 135 133 132 131 129
157 155 154 152 151 149 148 146 145 144 142 141 139 138 136 135133 132 131 129 128
155 154 152 151 149 148 147 145 144 142 141 139138 136 135 134 132 131 129 128 126
154 152 151 149 148 147 145 144 142 141 139 138 137 135134 132 131 129 128 126 125
152 151 150 148 147 145 144 142 141 139 138 137 135134 132 131 129 128 127 125 124
151 150 148 147 145 144 142 141 140 138 137 135 134 132 131 129 128 127 125 124 122
150 148 147 145 144 143 141 140 138 137 135 134 132 131 130 128 127 125 124 122 121
148 147 145 144 143 141 140 138 137 135 134 133 131 130 128 127 125 124 122 121 120
147 146 144 143 141 140 138 137 136 134 133 131 130 128 127 125124 123 121 120 118
146 144 143 141 140 138 137 136 134 133 131 130 128 127 126 124 123 121 120 118 117
144 143 141 140 139 137 136 134 133 131 130 128 127 126 124 123 121 120 118 117 116
143 142 140 139 137 136 134 133 131 130 129 127 126 124 123 121 120 118 117 116 114
142140 139 137 136 134 133 132130129 127 126 124 123 121 120 119 117 116 114 113
140 139 137 136 134 133 132130 129 127 126 124 123 122120 119117 116 114 113 111
139137 136 135133 132 130 129 127 126 124 123 122 120 119 117 116 114 113 112 110
138136 135133132130 129127126125 123 122120 119 117 116 114 113 112 110 109
136 135133132130 129 128 126 125123 122120 119117 116 115113 112 110 109 107
135133132130 129 128 126 125123 122 120 119 118 116 115113 112 110 109 107 106
133132131 129128126 125123122120 119118 116 115113 112 110 109 108 106 105
132131 1291281126 125123122121 119 118 116 115113 112 110 109 108 106 105 103
131129 128 126 125124 122121 119118 116 115113 112111 109 108 106 105 103 102
129128 127125124 122121 119118 116 115114 112 111 109 108 106 105 103 102 101
128 127 125124122121 119118117 115 114 112 111 109 108 105 105 104 102 101 99
127 125124 1221121 119118 117115114 112 111 109 108 107 105 104 102 101 99 98
125124 122121120 118 117 115114 112 111 109 108 107 105 104 102 101 99 98 97
124123121 120118 117 115114 112 111 110 108 107 105 104 102 101 99 98 97 95
123121 120118117 115114 113 111 110 108 107 105 104 102 101 100 98 97 95 94
121 120118 117115114 113 111 110 108 107 105 104 103 101 100 98 97 95 94 92
120118117116 114 113 111 110 108 107 105 104 103 101 100 98 97 95 94 93 Ot
119117116 114113 111 110 108 107 106 104 103 101 100 98 97 95 94 93 91 S0
117116114 113111 110 109 107 106 104 103 101 100 98 97 96 94 93 91 90 88
116 114 113 111 110 109 107 106 104 103 101 100 99 97 96 94 93 91 90 88 87
114113 112110 109 107 106 104 103 102 100 99 97 96 94 93 91 90 89 87 86
113112110109 107 106 104 103102100 99 97 96 94 93 92 90 89 87 86 84
112110109 107 106 105 103 102 100 99 97 96 94 93 92 90 89 87 86 84 83
110109 108 106 105103 102100 99 97 9 95 93 92 90 89 87 86 84 83 82
109 108 106 105103 102100 99 98 96 95 93 92 9 89 87 86 85 83 82 80
108 106 105103102100 99 98 96 95 93 92 90 89 88 86 85 83 82 80 79
106 105103102101 99 98 96 95 93 92 90 89 88 86 85 83 82 80 79 78
105104 102 101 99 96 95 93 92 91 B89 88 86 85 83 82 80 79 78 76
104 102 101 99 98 95 94 92 91 89 88 8 85 83 82 B1 79 78 76 75
102101 99 98 96 94 92 91 89 88 8 85 84 B2 81 79 78 76 75 73
101 99 98 97 95 92 91 89 88 86 85 84 82 81 79 78 76 75 74 72
100 98 97 95 94 91 89 88 87 85 84 B2 81 79 78 77 75 74 72 71
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7T v RITB Y B R EEREMEA )T R Mo T 5l
WOEENE LE L &S] E0 D) — RIS EBL A, ORI EIN TS
BEIZHEH Lz,
Vbkoksiz, 20 2km$ 77 2 MZ, BUTHSTHM & O0mE & 0 Biko
ERAEB B URANZHE L THWAE 2213 TIREL, GEEKEORMZ &R

&6 AFENICXBIEHE (L)

AGE
Femmes
AGE ! POINTS
18-20 6
21-23 7
24-27 | 8
28-30 9
31-33 | 10
34-36 | 11
37-39 ! 12
40 -42 13
43 -46 14
47 -49 | 15
50 - 52 16
53 -55 17
56 - 58 | 18
59 - 62 | 19
63-65 | 20
66 - 68 21
69-71 | 22
72 ~ ; 23

£ 7 EUROFIT iZ & % 2 kn#4T7 & b D BIKGE S HIE £

e A 1 2 3 4 5
BB | BB |(eR%E)| (FE) |(RPEB)| (#3)

%A - T <170 70~89 | 90~110 | 111~130 | 130 <




02
R8  2kniTT R MT X B ERRESHIE, MEHIL B K OEB) ]

AR g & # 6 BB | B
<70 | P XD IEEITRY GEEICEE) | 2 ~5 8 | 20~3043
70~89 FHEEDRPEN (PPEB) 2~ 418 | 30~405>

90~95 PEOTAL (I FEE) 3~4ul 3 | 30~4043
96~105 i CRER) 3~4ul 3 | 30~4043
106~110 PO AL (PPES) 3~4ul 3 | 30~605>
111~130 PEE RPN (FS) lHBZ 45~6043

130< FEEOIFEICE N GERICES) lHB & 6043

SHEML, FEMAEIELRE LT D, T DK D M AEHE D e 12 TG & AHBY
DA IR E AN T 5 50103, REFGCBIT 2 EHEE LTt o &
EZoNb,

B H YU [T

WIEFIEAEEZERT 0880 6 U THIER I, KEmEICES T 5o A~
DREREIAT) 2 HE T 5 R b RSEICREZ D TH B Lbh b, Thid,
HAFEIZEONTEZ O ESEES N T EBRERTEHS ML TH S, £
OHT, AlNE20024FE 3 Hin 5200343 HE T, 75 v RITBOLTHAE LK,
AT IS TR IR I E, RIS R O 7o OERITIIE IOV THRE L
7o

L7z &R0, WMEMTOERENEIL, 77 R« AR—YEHEOHBHf
BB & & b, Hx ORBINAMIIE « R ZIT-> T 5, £hsDHfkorh
Td, 540,000% &5 ZEH %% 5 F.FEP.GV. Tid, EUROFIT %%z L
T, Ker mEREEEAT 7 2 M EFEL, WRIZEHTH S,

WAE, 2R =Y PG HERNIC X 2 M@EE, KT OHER < 10 Lo EEPENGEH S
ho2H5, LML, TITRUIBI &R, HEHESXOCHE D, i
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TULOBHMLRLTOHDOTRINERE SR NENI I ETH D, 2EFAT
APNC &5 E, BEX L SN B HELIED, RABREHIE (Vo2max)
THb, LhL, THEEMYSHERETH 5720, SESHITEEmLD
S5O TRBONEEDNSE, 75 VAT, TOXIBHEIZLHHEEELL
WV, HT, R0 2T O EREBLE KT O HIE S MEA B R L, (R O (R TTH
TEEEREFETHEDTH %,

Al Ute, 2km 77 A b OSHATERO X 512, BHKRET] % i LS $Ui
THEL, —ROALDBTZ MERP ML —= v 7 HiESHEZASHS THM T
D& IHERIEETENT A LS, SHREETHE EEDNS,
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