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Models for developing physical fitness elements associated with health in

middle school pupils in Algeria
1. Introduction

Physical inactivity among youth and its relation to heightened incidences of dis-
ease, such as childhood obesity and type 2 diabetes mellitus, has become a
national health concern (U.S. Department of Health and Human Services
[USDHHS], 2000). While on the other hand, FB Ortega believes that maintaining
an appropriate level of fitness allows a person to deal with emergencies,
reduce the risk of illness and injury, work effectively, participate, and enjoy
physical activities (sports, leisure and entertainment). and High level of health-
related fitness maintains health and prevents diseases and problems of
idleness at all ages (FB Ortega et al, 2008). And due to the lack of studies on the
subject of fitness related to health in the Algerian school environment,
especially among adolescents, this study aimed to propose a sports program to
develop the level of physical fitness elements associated with health, for
provides preliminary evidence of the importance of training programs based on
physical exercise and sports for 8 weeks in improving the health-related

elements of middle school pupils boys and girls.
2.0bjectives

The main objective of this study is to identify the effect of physical activity for 8
weeks in developing (improving) the level of health-related fitness
components (respiratory fitness, muscular strength, muscular endurance,

flexibility and BMI) among middle school pupils boys and girls.
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3.Methods and Materials:
3.1. Participants:

One hundred and forty six pupils volunteers boys and girls (12 -15 years)
participated in the study and were divided into two equal groups: 72 (36 boys -
36 girls) were assigned to the intervention group (A) and 72 (36 boys - 36 girls)

in a control group (B).

Before starting the program on the sample of the research, the consent of
the parents of the students was taken. The medical examination was then
conducted by the doctor of the educational institution, in order to ensure their

safety.
3.2. Physical fitness program:

The researcher student began with applying the suggested Physical fitness
program to develop elements of fitness related to health on the experimental
sample from 28/09/2021 to 23/11/2021. Physical exercise and sport games
(aerobic activities to improve respiratory fitness and muscle strengthening
exercises to enhance muscle groups and flexibility exercises) were used in the
main part of the training module. Exercise intensity progressed from moderate

intensity for the first 4 weeks and high intensity for the last 4 weeks.

For obtain the best results and the least injuries been taken into account three
factors that affect the amount of benefit from physical training as follows: the
health-related fitness level of groupe (A) before the training, the intensity of
physical training, and the duration and frequency of training.Therefore, The
research student have adopted in the programming of exercises for the
development of health-related fitness elements for middle school pupils (12-15

years) in terms of quantity and quality required of physical activity on the
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guidelines applicable to adolescent health-related fitness development,
according to the American National Association of Sport and Physical
Education.(the physical best teacher’s guide, 2011, pp. 77-81). (Corbin, C. B., &
Le Masurier, G. C. (2014). Fitness for life. Human Kinetics. , p219).

The number of training units was 24, distributed over 8 weeks and at a rate of
03 units per week, and the period of the training unit lasts 30 - 60 minutes

divided into three parts. At each training session,

v" warm up exercises lasted for 10 minutes,
v’ followed by 20 to 45 minutes workout (included physical exercises and
sports games).

v and 05 minutes cool-down consisting of light activities and stretching.
3.3. Health-Related Physical Fitness Testing

To measure the health-related fitness elements of the study sample, the
reasearch student use five tests: Body composition was obtained through
height and weight measures and converted to body mass index (BMI), (PACER)
to assess aerobic capacity. The PACER is a 20-m shuttle run that progressively
increases in difficulty. The muscle fitness tests (push-up and curl-up), The sit

and reach test (which measures hip flexor and hamstring flexibility).
4. Results

At post measurement, the level of physical fitness elements associated with
health was higher in (A) than in (B) for cardiorespiratory fitness, muscular
strength, muscular endurance and flexibility. Over 8 weeks, the between-group

analysis revealed that training program had a large beneficial effect.

5.Recommendations
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In light of the results of this study, the researcher student recommended, to
necessity rely on a the proposed sports program to developing physical fitness

elements associated with health in middle school pupils in Algeria.

6. Conclusion

The most important results indicate that an eight-week physical fitness
program was effective in enhancing cardiorespiratory fitness, muscular

strength, muscular endurance and flexibility among Algerian middle school

pupils boys and girls.

Keywords: sports model, physical fitness elements associated with health,

middle school pupils (12-15 years).
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Modeéles de développement des éléments de condition physique associés a la

santé chez les éleves du CEM en Algérie.

1. Introduction

L'inactivité physique chez les jeunes et sa relation avec l'incidence accrue de
maladies, telles que |'obésité infantile et le diabete sucré de type 2, est
devenue un probléeme de santé national (U.S. Department of Health and
Human Services [USDHHS], 2000). Alors que d'autre part, FB Ortega estime que
le maintien d'un niveau de forme physique approprié permet a une personne
de faire face aux urgences, de réduire le risque de maladie et de blessure, de
travailler efficacement, de participer et de profiter d'activités physiques
(sports, loisirs et divertissements). et Un niveau élevé de forme physique liée a
la santé maintient la santé et prévient les maladies et les problemes d'oisiveté
a tous les ages (FB Ortega et al, 2008). Et en raison du manque d'études sur le
sujet de la condition physique liée a la santé dans le milieu scolaire algérien,
notamment chez les adolescents, cette étude visait a proposer un programme
sportif pour développer le niveau des éléments de condition physique liés a la
santé, pour fournir des preuves préliminaires de I'importance des programmes
d'entrainement basés sur I'exercice physique et le sport pendant 8 semaines
dans I'amélioration des éléments liés a la santé des collégiens garcons et filles.
2.0bjectifs

L'objectif principal de cette étude est d'identifier I'effet de |'activité physique
pendant 8 semaines sur le développement (I'amélioration) du niveau des

composantes de la condition physique liées a la santé (L'aptitude cardio-
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respiratoire, force musculaire, endurance musculaire, flexibilité et IMC) chez les
collégiens garcons et filles.

3.Méthodes et matériaux :

3.1. Participants :

Cent quarante-six éleves volontaires garcons et filles (12 -15 ans) ont participé
a I'étude et ont été divisés en deux groupes égaux : 72 (36 garcons - 36 filles)
ont été affectés au groupe d'intervention (A) et 72 (36 garcons - 36 filles) dans
un groupe témoin (B).

Avant de démarrer le programme sur |'échantillon de la recherche, le
consentement des parents des éleves a été recueilli. L'examen médical a
ensuite été effectué par le médecin de I'établissement d'enseignement, afin de
s'assurer de leur sécurité.

3.2. Programme de conditionnement physique :

L'étudiant chercheur a commencé par appliquer le programme de condition
physique proposé pour développer des éléments de condition physique liés a la
santé sur |'échantillon expérimental du 28/09/2021 au 23/11/2021. L'exercice
physique et les jeux sportifs (activités aérobies pour améliorer la capacité
respiratoire et exercices de renforcement musculaire pour améliorer les
groupes musculaires et exercices de flexibilité) ont été utilisés dans la partie
principale du module d'entrainement. L'intensité de |'exercice est passée d'une
intensité modérée pendant les 4 premiéres semaines a une intensité élevée
pendant les 4 dernieres semaines.

Pour obtenir les meilleurs résultats et le moins de blessures ont été pris en
compte trois facteurs qui influent sur le montant du bénéfice de I'entrainement
physique comme suit : le niveau de condition physique lié a la santé du groupe
(A) avant I'entrainement, l'intensité de |'entrainement physique et la durée et

fréquence de l'entrainement. Par conséquent, I'étudiant-chercheur a adopté
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dans la programmation d'exercices pour le développement d'éléments de
conditionnement physique liés a la santé pour les collégiens (12-15 ans) en
termes de quantité et de qualité requises de I'activité physique sur les lignes
directrices applicable au développement de la condition physique liée a la
santé des adolescents, selon I'American National Association of Sport and
Physical Education (le guide du meilleur enseignant physique, 2011, pp. 77-81).
(Corbin, C. B., & Le Masurier, G. C. (2014). Fitness for life. Human Kinetics. ,
p219).
Le nombre d'unités de formation était de 24, réparties sur 8 semaines et a
raison de 03 unités par semaine, et la durée de |'unité de formation dure 30 a
60 minutes réparties en trois parties. A chaque entrainement,

v les exercices d'échauffement duraient 10 minutes,

v suivi de 20 a 45 minutes d'entrainement (comprenant des exercices

physiques et des jeux sportifs).
v et 05 minutes de récupération composées d'activités légéres et
d'étirements.

3.3. Tests de condition physique liés a la santé
Pour mesurer les éléments de condition physique liés a la santé de |'échantillon
de I'étude, I'étudiant en recherche utilise cing tests : la composition corporelle
a été obtenue par des mesures de taille et de poids et convertie en indice de
masse corporelle (IMC). PACER pour évaluer la capacité aérobie, le PACER est
une course navette de 20 m dont la difficulté augmente progressivement. Les
tests de fitness musculaire (pompes et curl-up), Le test assis et atteint (qui
mesure la flexibilité des fléchisseurs de la hanche et des ischio-jambiers).
4. Résultats
Lors de la post-mesure, le niveau des éléments de condition physique associés

a la santé était plus élevé en (A) qu'en (B) pour la condition cardiorespiratoire,
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la force musculaire, I'endurance musculaire et la flexibilité. Sur 8 semaines,
I'analyse inter-groupes a révélé que le programme d'entrainement avait un
effet bénéfique important.

5.Recommandations

A la lumiere des résultats de cette étude, [|'étudiante chercheuse a
recommandé de s'appuyer nécessairement sur le programme sportif proposé
pour développer des éléments de condition physique associés a la santé chez
les collégiens en Algérie.

6. Conclusion

Les résultats les plus importants indiquent qu'un programme de
conditionnement physique de huit semaines a été efficace pour améliorer la
condition cardiorespiratoire, la force musculaire, I'endurance musculaire et la
flexibilité chez les collégiens algériens, garcons et filles.

Mots-clés : modele sportif, éléments de condition physique associés a la santé,

les éleves du CEM (12-15 ans).
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