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PERCENTILE RANKS FOR SIT-AND-REACH FLEXIBILITY TESTER

inches
men / women

COOPER INSTITUTE / YMCA TEST

Percentile / Age <20 20-29 30-39 40-49 50-59 60+
99 523415243  >23.0/5245  >22.0/>240 521315228  >20.5/523.0  >20.0/>23.0
95 23.4/243 23.0/24.5 22.0/24.0 2131228 20.5/23.0 20.0/23.0 Superior
90 2261243 21.8/23.8 21.0/22.5 20.0/21.5 19.0/215 19.0/21.8
80 2171225 20.5/22.5 19.5121.5 18.5/20.5 17.5120.3 17.3119.0 Excellent
70 20.7/22.0 19.5/215 18.5/20.5 17.5119.8 16.5/19.3 1551175
60 19.0/21.5 18.5/20.5 17.5120.0 16.3/19.0 15.5/18.5 14.5/17.0 Good
50 18.0/21.0 17.5120.0 16.5/19.0 15.3/18.0 14.5/17.9 13.5/16.4
40 16.5/20.5 16.5/19.3 15.5/18.3 14.3117.3 13.3/16.8 1251155 Fair
30 15.5/19.5 15.5/18.3 14.5/17.3 1331165 12.0/15.5 11.3/14.4
20 13.2/18.5 14.4117.0 13.0/165  120/150  10.5/148  10.0/13.0 Poor
10 10.5/14.5 12.3/15.4 11.0/14.4 10.0/13.0 8.5/13.0 8.0/11.5
5 9.4/145 10.5/14.1 9.3/12.0 8.3/105 7.0/12.3 5.819.2
1 <9.4/<145  <10.5/<141  <0.3/<120  <83/<10.5  <7.0/<12.3 <5.8/<9.2 Very Poor
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20,51 | 20,48 7 6 12 4 10,5 8,3 7,2 4 3 12
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The sport and physical activities and their effects on the health of the old adults in
Algeria

Abstract:
This research aims at improving some physical variables, blood pressure, and quality of life of
the old adults through a sport and physical activities program. In this line, we used the
experimental method and designed two groups, experimental and control. In addition, we
used pre and post-measurements. The sample of the study was random and included 34 old
adults aged 65-70 who do not practice sports from the municipalities of Jediouia and Oued
Rhiou in the city of Relizane (Algeria). Then, we conducted the pilot study on 10 of them.
Thus, the real sample included 24 individuals who were divided into an experimental group to
receive the suggested program, and a control group to receive a normal program.
The study used the questionnaires, the pilot study, European agility tests, physiological
measurements, the life quality scale, and statistical tools. After implementing the suggested
10 weeks program, with a rate of 03 units per week, and the statistical treatment, findings
showed that:

e There are statistically significant differences between the pre and post-measurement in
the physiological variable (the blood pressure) in the experimental group on behalf of
the post-measurement.

e There are statistically significant differences between the results of the pre and
posttests of the physical variables in the experimental group on behalf of the posttest.

e There are statistically significant differences between the results of the pre and post-
measurement of the life quality in the experimental group on behalf of the post-test.

e There are statistically significant differences between the pre and post-measurement in
the physiological variable (the blood pressure) in the control group on behalf of the
post-measurement.

e There are statistically significant differences between the results of the pre and
posttests of the physical variables, except the equilibrium, in the control group.

e There are statistically significant differences between the results of the pre and post-
measurement of the life quality in the control group.

e There are statistically significant differences in the physiological variable (the blood
pressure) between the experimental and control groups in the results of the post-
measurement on behalf of the experimental group.

e There are statistically significant differences in the physical variables between the
control and experimental groups in the results of the posttests on behalf of the
experimental group.

e There are statistically significant differences in the life quality between the control and
experimental groups in the results of the post-measurement on behalf of the
experimental group.

e The suggested sport and physical activities program has a positive effect on the
improvement of the physiological variable (the blood pressure) of the old adults.

e The suggested sport and physical activities program has a positive effect on the
improvement of the physical variables of the old adults.
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The suggested sport and physical activities program has a positive effect on the
improvement of the life quality of the old adults.

The suggested sport and physical activities program has a positive effect on the
improvement of some physical variables, the physiological variable (blood pressure),
and the life quality of the old adults.

Finally, we reached a set of recommendations as follows:

It is necessary to apply the suggested sport and physical activities program on the old
adults.

Experts should focus on building a sport and physical activities program for the old
adults taking into consideration their ages and abilities.

It is necessary to encourage and support the old adults to practice sport and the
physical activities.

The media must call the old adults to practice sport and physical activities.

It is necessary to remove all the obstacles that hinder the old adults of practicing sport
and physical activities.

It is necessary to provide sport centers for the old adults.

Key words: sport and physical activities; old adults; life quality; blood pressure; physical
variables
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Le sport et les activités physiques et leurs effets sur la santé des personnes agées en
Algérie

Résumé :

Cette recherche vise a améliorer certaines variables physiques, la tension artérielle et la
qualité¢ de vie des personnes agées grace a un programme d’activités sportives et physiques.
Dans cette lignée, nous avons utilisé la méthode expérimentale et congu deux groupes,
expérimental et témoin. De plus, nous avons utilisé des pré et post-mesures. L’échantillon de
I’étude était aléatoire et comprenait 34 adultes agés de 65 a 70 ans qui ne pratiquent pas de
sport dans les municipalités de Jediouia et Oued Rhiou dans la ville de Relizane (Algérie).
Ensuite, nous avons mené I’étude pilote sur 10 d’entre eux. Ainsi, I’échantillon réel
comprenait 24 individus qui ont été divisés en un groupe expérimental pour recevoir le
programme suggére, et un groupe témoin pour recevoir un programme normal.

L’¢tude a utilisé les questionnaires, I’étude pilote, les tests d’agilité européens, les mesures
physiologiques, I’échelle de qualité de vie et les outils statistiques. Apres la mise en ceuvre du
programme suggére de 10 semaines, avec un taux de 03 unités par semaine, et le traitement
statistique, les résultats ont montré que :

e |l y ades différences statistiquement significatives entre le pré et le post-mesure dans
la variable physiologique (la tension artérielle) dans le groupe expérimental pour le
compte de la post-mesure.

o |l existe des différences statistiguement significatives entre les résultats des pré et
post-teste des variables physiques dans le groupe expérimental pour le compte du
post-teste.

o |l existe des différences statistiguement significatives entre les résultats de la qualité
de vie dans la pré et la post-mesure dans le groupe expérimental pour le compte du
post-teste.

o |l y ades différences statistiquement significatives entre le pré et le post-mesure dans
la variable physiologique (la tension artérielle) dans le groupe témoin pour le compte
de la post-mesure.

o |l existe des différences statistiquement significatives entre les résultats du pré et post-
teste des variables physiques, a I’exception de 1’équilibre, dans le groupe témoin.

e |l existe des différences statistiguement significatives entre les résultats de la qualité
de vie dans la pré et post-mesure dans le groupe témoin.

o |l existe des différences statistiquement significatives dans la variable physiologique
(la pression artérielle) entre les groupes expérimental et témoin dans les résultats de la
post-mesure pour le compte du groupe expérimental.

e |l existe des différences statistiquement significatives dans les variables physiques
entre les groupes témoin et expérimental dans les resultats des post-teste pour le
compte du groupe expérimental.

e |l y a des différences statistiquement significatives dans la qualité de vie entre le
groupe témoin et le groupe expérimental dans les résultats de la post-mesure pour le
groupe experimental.

e Le programme d’activités sportives et physiques proposé a un effet positif sur
I’amélioration de la variable physiologique (la tension artérielle) des personnes agées.
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Le programme d’activités sportives et physiques proposé a un effet positif sur
I’amélioration des variables physiques des personnes agées.

Le programme d’activités sportives et physiques proposé a un effet positif sur
I’amélioration de la qualité de vie des personnes agées.

Le programme d’activités sportives et physiques proposé a un effet positif sur
I’amélioration de certaines variables physiques, la variable physiologique (pression
artérielle) et la qualité de vie des personnes agees.

Enfin, nous sommes arrivés a une série de recommandations comme suit :

Il est nécessaire d’appliquer le programme d’activités sportives et physiques suggéré
sur les personnes agées.

Les experts devraient se concentrer sur la création d’un programme d’activités
sportives et physiques pour les personnes agées en tenant compte de leurs ages et de
capacités.

I1 est nécessaire d’encourager et de soutenir les personnes agées a pratiquer le sport et
les activités physiques.

Les médias doivent appeler les adultes agés a pratiquer le sport et les activités
physiques.

I1 est nécessaire d’¢liminer tous les obstacles qui empéchent les agés de pratiquer le
sport et les activités physiques.

Il est nécessaire de fournir des centres sportifs pour les agés.

Mots clés : sport et activités physiques; personnes agées; qualité de vie; tension artérielle;
variables physiques.







