
 
TEST DE MARCHE DU SÉNIOR FRAGILE 

Mots clés : Sénior, Fragilité, Double tâche, Marche, Chute, Prévention 

Outils   

Un accompagnateur observateur (obligatoire),  
un chronomètre 

Éventuellement une caméra pour un auto-test sans accompagnateur. 

Préparation  

Prévenir le sujet testé qu’il devra réaliser 2 tests de marche sur une distance 
de 10 mètres et qu’un décompte lui sera demandé pendant le deuxième test 
de marche. 

Avant de commencer, le sujet testé doit réaliser une épreuve d’apprentissage 
qui consiste à lui faire dire d’une voix audible le décompte : à partir de 100 en 
retirant 1 à chaque réponse : 100-1=99,98,97 etc.  

Cet apprentissage doit se faire sans marcher.  

Une fois la phase d’apprentissage (décompte) effectuée, demandez à la per-
sonne de marcher sur une distance de 10 mètres dans un environnement 
sans obstacle ni autres distractions. 

La vitesse du pas doit être normale et confortable. Si un arrêt se produit re-
prendre la marche le plus rapidement possible sans chercher pour autant à 
accélérer l’allure. 

La phase d’apprentissage est terminée lorsque le décompte et la marche 
d’essai ont été réalisés. 

L’accompagnateur, muni d’un chronomètre, a deux possibilités : soit il enre-
gistre le temps mis pour parcourir la distance de 10 mètres, soit il compte le 
nombre de pas réalisés. Il peut noter aussi les deux paramètres. 

Un temps de repos est possible et conseillé entre les deux marches réalisées 
sans puis avec le décompte. 



 
Test  

Premier test de marche chronométré : le sujet doit marcher dix mètres d’un 
pas normal et confortable, si un arrêt se produit reprendre la marche le plus 
rapidement possible sans chercher à accélérer l’allure. Chronométrer le par-
cours et/ou compter les pas réalisés. 

Deuxième test de marche chronométré avec décompte : marcher les dix 
mètres d’un pas normal en débutant dès le départ le décompte à partir d’un 
chiffre « x » que l’accompagnateur choisira en suivant toujours la consigne « 
x »-1= ? , etc. Si un arrêt se produit, suivre les conseils précédents.… 

Résultats 

Le test ainsi créé a montré qu’une double tâche provoque une altération des 
caractéristiques de la marche par amputation des ressources attentionnelles. 
Il démontre aussi de manière indirecte que l’attention est indispensable au 
maintien de la fonctionnalité de la marche chez le sujet âgé fragile. 

2 situations se dessinent : 

        a) Le nombre de pas ou le temps nécessaire pour parcourir la même 
distance a augmenté entre les deux tests. Il semble qu’une double tâche pro-
voque une altération des caractéristiques de la marche du sujet testé. En 
conséquence, il existe peut-être une fragilité à la marche qui doit faire discu-
ter l’intérêt d’un accompagnateur pour le soutenir en cas de besoin si une 
distraction venait à perturber son pas.  

Il est conseillé de faire aussi le test inspiré du Timed up and go test dispo-
nible sur la même page du site. 

       b) Le temps de parcours et/ou nombre de pas sont à peu près égaux. La 
marche du sujet testé ne dépend pas ou très peu de ses ressources atten-
tionnelles. Le risque de chute est moindre s’il ne présente pas d’autres fac-
teurs de fragilité concernant la marche.  

Si un premier test inspiré du Timed up and go test est lui aussi réalisé sans 
aucune anomalie, le moindre risque de chute se confirme. 



Remarque  

Le test proposé d’aptitude à la marche des séniors fragiles a prouvé aussi sa 
reproductibilité à un mois d’intervalle et pour deux observateurs distincts. Ce 
détail est intéressant car il permet une appréciation dans le temps de votre 
aptitude à la marche si vous prenez soin de noter votre temps  mis pour par-
courir les dix mètres  et le nombre de pas. 

Rappel  

L’observation d’une anomalie doit vous inciter à consulter afin de vérifier l’ab-
sence de pathologie. Votre médecin pourra à cette occasion vous prescrire 
une rééducation en vue d’améliorer vos performances.  
Les études ont confirmé l’intérêt d’une kinésithérapie de la marche sur la pré-
vention du risque de chute. 
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