e =

Lontd) Lol 3oc ) dypld & g0

N Sl Eondly Sl el 5, (
(EANS
~Flias - sl o) S 0 dneler (5
A f w. o . AdeJrl\r{lVEﬁEIEEd-
I 2ol Bl g e e g

S gl bladl 1o
oy ol My A3l clblaall Slisy ple (3 ol 8 35l Jg lllaie 002 Ao dory U
o) e i e iy Aol b 2l
ML‘{yJ\J Lab el ams 3Ny sl
ke 17/15 SLudl paal N

S @ e gl g il Jam o Lilae Ly
O Mg o o ygend o ) OB 8L iU I slue)

2 ool il seluw AF g
R 13){0 aaslll &d

I Pl un Gadt JUl gl Sl g Jo 3L,

\J_ﬁﬁ ................. f‘\a:.«m :Lu\é‘- S;u\ p‘nﬂ\ J\:—»‘/ Ol C)\"\’-J. N

L3 |y e s dnelst 1ol el (g yo L8 o
|y Flitaun Gadty Jll gl S/l e b

lgpa  cereerrerr 3y Gaclss Sl placl) Sl sl s
}gs3rrrereresreerer LRSS WPy PRI T K P

2022/2021 :dmold-| Lol



e
-

IO / \(\\ vr

Q
'.PH“‘ (
\\/ R // = \//

£ G A s
4\ Jey f'ﬂ »éLwawbécrw Mally
oy el o B ol pias oy el 422
s Shovy Gl il e d)
D) kel daee 3 ol ZEa23 e
aed il 7 d

S oyl 2 o Gy )
v@“’ A E Ay desl] s 2y - sal8T s )

P P R e oAl
S5 155 1S5 Lo gl 2131 e 38 VK J
5 o8] 3 e o ) ) g o b ke o 57
*dadll U sl sY5a S L ol

i 0y Bl b ) S gl W ey Lalls U et S o g
st Jall Allo e LSy ik i by Lo Jo Lty 15 L4

el S5y 53l Ll ade 2 S as dod



O—=AR3 9 |
Sl iy s o) W1 Eondl L shae) e el sy Liay Y
O Mg G S B Lol B3l ) st lac
mall KU pis S &y LY 02 Jo 12Vl L sl

iy Sl K e 4o slae 558 Al sla Y,

s bas silly Ol selus (5)\en L8 oy o) Bt U,

o g oY) e 5y M A 3l sall
sasle) K74V ol Jasu Sall Jp# i o) Ly YIS
f&l\: é\.«u .\S LL%)UUJJMJ

dnnzl) * (-\.a....u.c whj\j Ao Ayl sgre 1 pe LY
Sl SN sl e A &b Oy 4)lpb dslady!
sz{,d— Oyl aadly a2 2088 3kl i K, .@.w.\.j
— Rt ilaal) Blas Wy e S s iy
S sl Gy By (0l e by Jsless ol
Alall )31 KT clie W Lt &l 531 - O ladl e
oy slasl gl o) 50 ol se g Al Al ()0l (5
) e ol i 3y d o e S bl (a8
Sl el 5o ol



Coudl jasule

Loy 2ol Slergdl Jany Bgbn mtde i 2ol by 28las e Ol ] 2yl 02
Sl jany 3 ey BIL cplall ST sl (g el Ogms s jais (3 8L
—pally Sl £ RSl Sl ans 1S5 (b 3 ) Jtaeged dn) 2ok
SN 2B i Sy S des - e JopdS asy=JopndS 2
gelp slisl &y amloll dsgastl 93 ot gl s Lol G5 o) ey (el il
feg eVl Ol Jsl da Mg lesnd 16 30l azdl) ol ailas o il B sl
e Gk Ay 3 AUl ) el

Oepdll fes a3 aidd) bl aslag Al olod ety o¥iled e 2l
oda Oy L Be Doy S Sy ol 8 A5lasShadly Bedbsl) liadl g (pedy
o b e Juat Rdeal) @3 lll Jgpesl. 83 08 asas OIS pdll duadl 3 g 3l
Any (3.345 33.45.) bl 0983 4y (2.34£35.47 ) v WS 5305 2w 17/15
LYs oo ey Wilas| Leblany i) Ldy 5 50e oLl 5re Lallsaznls b)) =
tdl llo g5 SPSS aslas Y adl mesly Jlenzal

Slpo 3 ey s Gl Gty el (3 Ol B ais 3 ) asY mely a4
Jua O 61 Y1 L ST Al aslasSedly wlhadl 1S3 d ) BLoYL a1 Wl (i
%J?Q&@WLUYJMYuﬁb\)\@ﬂ\dmedjﬁﬂ\wqﬁ‘bu)\
W p olrbaV ol cp ey Gl ST UL B e BV ey iy L ol
alebl bl o g aidly pasdl il Rols vl Ogall A i 2l s ) Dlaal) 5, S
BBl sl AL bl g 83Lize Yl L] Sloost Lim i Lia ag Bi2 Sty Reglall )Ly
(2t ) sl (SA Jaall B3l @led) el il Bdadl sleza¥) 1Sy Al
LSzl Bl Jaod JS7 pis ) bebo BLoYL Gl Aol da b Al s ) DLl slazely
A e 8 o gpial) bl ooy

LRI IRESPFENIPE A=W RCHPFENTPORE SV PRV SO RE KR W VTN R WE- S EICHNY
1)



Résumé :

Cette etude vise a identifier dans quelle mesure un programme
d'activités physiques accompagné de certaines directives de style
de vie contribue a réduire le pourcentage de graisse corporelle
chez les adolescents de sexe masculin obéses et sa relation avec
certaines variables fonctionnelles (capacité vitale - Frégquence
cardiaque au repos) ainsi que certains variables biochimiques
(taux de glycémie a jeun). Taux de cholestérol, lipoprotéines de
haute densité, lipoprotéines de basse densité et taux de
triglycérides. A cet effet et sur la base de la méthode
expérimentale d'un groupe, un programme d'activités physiques a
eté élaboré en fonction des caractéristiques de cette catégorie. Il a
été appligué pendant une période de 16 semaines. C'est apres
avoir pris les mesures anthropométriques et les analyses de
laboratoire nécessaires avant et apres l'application du programme.

Répondre aux questions et tester les hypothéses selon lesquelles
les activités physiques contribuent a réduire le pourcentage de
graisses et a ameliorer les niveaux des variables fonctionnelles et
biochimiques étudiées, ainsi que la possibilité d'une relation entre
elles et ces derniéres parmi les membres de I'échantillon qui au
nombre de 08 males. lls ont été choisis par la méthode
intentionnelle avec un &ge moyen compris entre 15/17 ans et avec
un indice de masse corporelle (35,47+2,34) et un pourcentage de
masse grasse (33,45 +3,34). Aprés avoir collecté les donnees a
I'aide d'appareils de mesure directe et analysé les résultats et les
avoir traités statistiguement pour tester leur signification a l'aide
du programme de packages statistiques spss. Nous avons atteint
I'efficacité du programme d'activités physiques avec des
recommandations formulées pour réduire le pourcentage de
graisse corporelle, améliorer la capacité vitale et diminuer la
fréguence cardiaque au repos en plus d'une amélioration de toutes
les variables biochimiques susmentionnées.Cependant, il y avait



une légere corrélation entre le pourcentage de graisses et la
Frequence cardiaque au repos, mais elle n'avait pas de
signification statistigue comme le reste des variables, ce qui nie
I'existence d'une relation entre elles qui augmente Il'influence et
I'affection. Parmi les conclusions les plus importantes figurent le
grand avantage de l'activité physigue comme moyen de réduire le
pourcentage de graisse corporelle, en particulier la marche
quotidienne, et la diversité entre les exercices d'aérobie et les
exercices de résistance avec différentes intensités. Ainsi, nous
avons émis des recommandations dont la plus importante est de
profiter du programme proposé, que ce soit pour la prévention ou
le traitement, ainsi que de préter attention a une alimentation
saine et équilibrée et d'augmenter le rythme cinétique quotidien
(course et marche) et I'adoption de l'activité physique comme
moyen efficace de lutter contre I'obésité, en complément bien sir
d'un changement total du mode de vie des obeses. Nous
recommandons également de mettre en évidence d'autres groupes
d'age.

Mots clés : activités physiques, pourcentage de graisse corporelle,
variables fonctionnelles, variables biochimiques, obésité.



Abstract:

This study aims to identify the extent to which a program of
physical activities accompanied by some lifestyle directives
contributes to reducing the percentage of body fats in obese
adolescent males and its relationship to some functional variables
(vital capacity - Resting heart rate) as well as some biochemical
variables (fasting blood sugar). Cholesterol ratio, high-density
lipoprotein, low-density lipoprotein, and triglyceride levels. For
this purpose and based on the experimental method of one group,
a program of physical activities was prepared in line with the
characteristics of this category. It was applied for a period of 16
weeks. This is after taking the anthropometric measurements and
the necessary laboratory analyzes before and after applying the
program.

To answer the questions and test the hypotheses saying that
physical activities contribute to reduce the percentage of fats and
improving the levels of the functional and biochemical variables
under study, as well as the possibility of a relationship between
them and the latter among the sample members who numbered 08
males. They were chosen by the intentional method with an
average age of between 15/17 years and with a body mass index
(.35.47. +/-2.34) and a body fat percentage (.33.45 - +/-3.34).
After collecting the data using direct measurement devices and
analyzing the results and processing them statistically to test
their significance using the statistical packages spss program. We
reached the efficacy of the program of physical activities with
recommendations made to reduce body fat percentage, improving
vital capacity and decrease resting heart rate in addition to an
improvement in all the aforementioned biochemical variables.
However, there was a slight correlation of fats percentage with
resting heart rate, but it did not carry a statistical significance like



the rest of the variables which negates the existence of a
relationship between them that rises to influence and affection.
Among the most important conclusions is the great benefit of
physical activity as a means of reducing the percentage of body
fats, especially daily walking, and the diversity between aerobic
and resistance exercises with different intensity. Hence, we came
out with recommendations, the most important of them is to take
advantage of the proposed program, whether for prevention or
treatment, as well as paying attention to healthy balanced
nutrition and increasing the daily kinetic rate (running and
walking) and the adoption of physical activity as an effective
means to combat obesity, in addition of course to a total change in
the obese’s lifestyle. We also recommend highlighting other age
groups.

Key words: physical activities, body fat percentage, functional
variables, biochemical variables, obesity.
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FIGURE 5-8 The client pushes -
the body up until the arms are FIGURE 5-7 Start Position for

fully extended. the Modified Push-Up

(Jim, 2007, p. 83) Juakl baaiall o f 485 Hiky g 1(19) o3y S5

Push-Ups (to Fatigue)

Age in Years

m 15-19 20-29 30-39 40-49 50-59 60+

Fitness Level*

High =42 =38 =31 =25 =22 =20
Med-High 30-41 27-37 22-30 18-24 14-21 13-19
Medium 24-29 22-26 17-21 14-17 11-13 9-12
Med-Low 16-23 15-21 11-16 9-13 6-10 4-8
Low =15 =14 =10 =38 =S5 =3

Age in Years
m 15-19 20-29 30-39 40-49 50-59 60+

Fitness Level*

High =32 =29 = 28 =24 =20 =18
Med-High 23-31 20-28 19-27 15-23 12-19 12-17
Medium 18-22 15-19 14-18 12-14 8-11 6-11
Med-Low 10-17 9-14 6-13 5-11 3-7 2-5
Low =9 =8 =5 =4 =2 =1

badall el dovadl Shgadl .20 o3y 1Ko
(Jim, , 2007, p. 84)

fee S (Jer 1) e 110
SN e Yoy il Bzl BU e S JUbW i 5a
B olaaes e {5!-"0 Lo B ¢ c@j & Ju.bt}!\ B
910 co palosl ol 2 Sy cld ol gay a5l
il Sz 413]) dmly e BLAL (64 et (3¢ aiw 17
(ax..gf.o oy 92 g&.u L;’; Al ¢ L@.L«f‘b Bl oda JLST S

Jes¥ @ sl VOZMAX oSy a3 gzl i Ol on Lt Y11 2l

e A e o5y (il e Bs JLSY 5 2115 (BMI) ot 855

120



1Yl
Jeol <3y x 0.34 )+ (6L Jool w39 x8.41)- 108.94 = 5.:lvo2max ..
(BMI x 0.84)-(wlyedb anl x 0.21 )+( 360 Joe]l iy x 356100
s ladl)
wis x 0.34 )+ (sl Lol <3y x8.41)- 108.94 = 5.:ivo2max ww.
(BMI x 0.84)- ( s60L Lol iy x @il sl
(BT g i 13 als Alons SgY Laib ) s plasiea Sa
Ll 7-10 : ity pdl S gtma
‘o1aY) iaS
My AL gl Ty 3kl glal weg 2 Ls ey 2 200 Wik (o815 Sl (3
IS Joedl a3Vl dsl BL 318 ey (081,609 Uls> Joly Lo (sl Jor 1 8L
Sowally bl 3 s el dl e B Y Olesaz 3 op DY) Oladdes
(A e o LIS
a1 19yl
2200 & jleze e 23l S e sdsy Biloy Gl
( Bushman, 2017, p. 86)
(( BMI) gt S 50
Ojg Aamd Joolo 38 Gl (uedl AT 350 Ol Wyguy S8 (Jshlly Ol ol jisd Tlas
AL (Jshl g o) JS ot
p (sl o) | JS7 (o) 03) = (o [S) ) aS™ S50
¢ (e 1.65) frowiiw 165805k 015y UlshS 068 &gy 013 ¢ JUbl Lo Jo
Lk LS el o e 2l i Ol s

121



25.0 =2(1.65) = 68

( Bushman, 2017, p. 352)
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3ads/0 A % 2 paf WS & o Ao
74 3,88 32,9 36,15 1082 | 1,73 | 16 | ¢ —o
83 4,1 29,5 34,7 110 1,78 | 15 | 1—o
73 5,1 33,4 37,3 1195 | 1,79 | 17 | 4—o
69 5,61 30,3 33,43 108,3 1,8 17 | <
89 3,56 31,4 32,55 89,7 1,66 | 15 | ¢ —a
87 4,81 38,2 37,94 1202 | 1,78 | 17 | =5
73 4,5 38,5 38,61 106,4 | 1,66 | 17 | .—
74 4,62 33,4 33,15 95,8 1,7 16 | ;-
has fod | e Gee | Sdlaws | TG | LDL | HDL | Jagudss™ | 513V
A Fo> | Jlg g | Jdg | g |y &

17 10,72 | -15 0,91 0,52 | 0,92 | 0,24 | 1,26 | ¢ -0
21 10,16 | -2 1,05 0,59 | 1,05 | 0,28 | 1,45 | i—o
31 8,04 | -4 0,84 1,11 | 0,77 | 0,33 | 132 | 8—-o
22 8,39 5 0,97 1033 ] 0,78 | 0,49 | 1,34 | .o
16 11,91 -19 0,84 02 | 082 | 012 | 098 |s-0
26 9,65 0 0,77 1 0,62 | 0,99 | 0,42 | 153 | -—;

0 11,91 -8 0,92 | 037 | 098 | 043 | 1,47 | ,—»

9 13,79 | -7 1,04 1,36 | 1,18 | 0,42 | 1,87 | ;-
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