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Effect of a sports program to improve the level of cardiorespiratory
fitness in middle school girls 12-15 years in western Algeria
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Abstract: The study aimed to suggest a sports program to improve the level of
cardiorespiratory fitness for middle school girls, where the researchers adopted the
experimental method on a deliberately selected sample of 80 girls (12-15 years) with
a pre and post measurement, Group (B) as a control sample Group (A) as an
experimental sample in which the participants completed a training session for a
period of 30 to 60 minutes in one training session at a rate of 3 times a week and for
a period of 8 weeks, with moderate intensity during the first 4 weeks and high
intensity for the last 4 weeks, and the most important results during the analysis
revealed between the two groups that the proposed sports program has a big and
positive role in improving the level of cardiorespiratory fitness among middle school
girls in western Algeria.

Key words: sports program. cardiorespiratory fitness. middle school (12-15 years).

oyl calgl) *
404


mailto:aboubakr.bekhtaoui.etu@univ-mosta.dz
mailto:tahar.tahar@univ-mosta.dz
mailto:ahmed.attalah@univ-mosta.dz

405

42aa) 4 LhcﬁJALh Rl 2 s 2ald ¢ daaa zlal) ‘1‘53135,1 SSagdl

séual) Alag datia -1

Gy aii Loy Qi) 4S A8 ) ool oo sl skl (ST il
Al by Lalil) QR yal yal 5 050 3308 dpnn SEL (4e
Glide e 38 ashy of G sl 1y e s aall daka gld
e Mgl Asall e Bliall Jal o dacal gl dajlea eV
LS (4742802003718 xe Mall o), jead) 4285 ae dald 5 (0l yaY)
DA e oandll AL daall s dpad)l AL o sada s A8 Sllia
Slall ullad (pe aal g et s Aadatic 3 ) gean Al Cily yail) Ao jlas
ainall 3 Aladl) slally Al saill daall ) Jsasll 8 aged
Al G ymidl of WS @eli€ll e ddle daa odl 8 ae Jaladill
Gaiail g dauall 855 (el Yl e B 8 aelid o (S slall Ll
o) slal) sl as YL 4l slally g lidiuY Al daall
Glabaiall g el Ji8 e | A 5a Alaia¥l ala i (342'\3‘4_2004_&&@\
s e il il e L W dsially ddagi jall diad) AELIG cdallal
i LA (e 0 Al il Sl gan) iiad 3 ciaa g Gl
Asen 5 alds IS 1k el digon (550 Laesall Allial 5 aens Gl 2 4l
N ol all s Jlalal) A gl danally ddays yal) Aol Z3LN dpeal ala 33
Bpaall Gl 20 0855 La 12y Sl Jsadll A je ST 4l 028
o8 sl Lmlii) o Ut 51 ALl 5 sl (o smn a1
in iy A oa Aie]D pee 2y Cimy il BLAD (6 i
2004.53Y) o 0 danas 156l 2 o £138). 400195 18 e
Cle 5 e Jsall L con il 2 Agad) G deaY | kiy ((35dada
Amblly Cladll 5500y 4l £ gde Luih S8 W) slue ad ) Chagiud
e gl Aol AL palic Gl HURAN &y g el s sl
ALl (5 gime @bl A Cle 5 b 2a g @S, (] dala Gl sl
e>na dane) sl s all B el dlall daS e JS A Al
Al deatiall Joall b Al )l dw las 13gd5 (3064422001 (il
Gk e alaidl pase mual Gdidl i sl Gl el
ginal s bl s (bl Jiadd) 8 Galalall 5 sLdlaY) (e davally Caaigal
denay FUEl de dead Dl gl) agie KU Luals dpad) 8L & g g
(0445422005, (s aua




406

Ao jal) el o Apodinl) A8l ABLLY (g ghne Gpeaad) oy alin sl
el e Ak 15-12 daugial)

Sleally sl Sleall aumly (o3 (gpaall ally il daad )l
AU el aead i ) Caagd) oo sl 4l el 35080 (8wl
oAl e sl GEN Gllesy Ladi 5 s dasall dal e dsl
GOl paldl e se bl Wil LS ¢ puadiill Jleadl s & gadl) Ao Y5 Sl
(21042822008, 031 juai 2l Cu;x\ de daal Mall }j) el (pe 4486l
daially ddasi pall dpadl 8L alic anl (e dpudnl) dpdal 2800 o LS
Slo il 38 Ge it b Al sell s oal gl Al sell ARG any
a3 Aplesl 28U WY avall LA Jal sy aladial
OGSO el BlauVlL e Jaiugy liaall (alasdl)
(2394280.2012.038 2eal ana; )l aie i) (VO2max)
Lk i A(ACSM's)malsl) lall 2.8 5aY1 KN 4y ola Lo 2
S Oiae Wi laga el e a8l 508 Ll e danl) dual dEu
3y JshY dawa e @S dlae Cle gane Loddiie Bl adi e
Gl (e JS) dpipla o) Alad) e ddiil) plall AL (5 giue daing g, 4880
(Caspersen,et al)s(ACSM's .2010).<03kcanll 5 (% )l 5 4 gaall 5 gl
Loa sl @l pasdl Juadl e ol a8 NG LS
Adadl adl) haie e das Sbhay o dl sal ddladll selasl
Glll 4K Y BN Gl Gelas L (1093aim, 20145 b))
don emboll Gl Jow dude &3 Sl a5 (ACSM's) (o=l
Ol 5 el BelaS Al o) L) (e iy sllaall dae gill 5 4paSl)
) Wil sy of Balaill oY Apuil) Al 8Ly ok JaY aif Cus
20 (0 e OsSi (& Ll ad dalin sl pn S Al op i
g138)eg st 3oLl 5 ) 3 (e ol SE gk O 5850 JS 84583 60
.(the physical best teacher’s guide, 2011, .(2007.¢! ) s (3
dagiual) dslaidly A8 Al G ) soLaY) Lasds pp. 77-81)
Al Gpnd Cangy i) (g 5l Slgadl ALy kil iy yail) A jlaal
6 simal s ol i il i)l s laal Addginall dakaidll e Cabial
(213 45802010, 3kes i) 5(1884aim 2004 0] ) Siejdnaly ) 3 Jle

o Cial el (e (780) Adle Apsiy Aa) el Als je B Jsedd) Ty

Ualid (g gmsbay (pdll 5 Lle 15 5 13 G pt el 7555 Gl cplalal)
Laladl danall Lo J8 e 4 sl Y asll e Ji Uiy
gl AU ey a3 aae b WS (Hallal et al., 2012).(WHO)
Mae pogloa) Apklly Al clbuagl Gyhd @l Jleas




407

42aa) 4 LhcﬁJALh Rl 2 s 2ald ¢ daaa zlal) ‘1‘53135,1 SSagdl

& Al Gladlall aaf (e 3aa) 5 Aol 280G (10 daia 2003.¢ 1 el
d);wmqﬂ\ubﬂ\ J.t_):_aujs.\u\‘su.ué\_ab cm\‘}d\jﬂd)ﬂd\ﬂ;y
\AJA RN LALC &._1..3_);\3\_5 Lﬁ}d\ ‘;m,ﬂ\ L) ‘_g M Lﬁj\ a_ﬁjl\ oJ\TU
Soind LS i)y Adall ddall danall e Gl 8 UG,
Agadl AL g (g 5d D) 3t g Sy Ay Juadl s yladll
Ll @\}ﬁmﬁu;ﬂusc?@@mogakmxﬂj cdasd 14l
2008) Aalumal) LI, il Ll AL giase ] i
.(Ortega, Francisco B., et al

Al i (e Jlaall 138 8 el Al A8l ol pall YA (e g

AL el (e gl 8 LA ()i (2018) A AT 5 Ggan
b il & danally Al Al AL jualic (5 e Cpea] dpia)
Jial e slaie¥) Qi el zeial bl aniuhe "AE pall
Aol Al AL (6 s apiy el e 20 dalyall 23eie (5l
oSy e 5 Al IS il S mali o O e ganall ¢ Jilatll CaiS
Alal) AL 3 5e5 A Vlad OIS ald 4L B Al A8 als o (o
e i ali s " () 5122(2008) SUE alls Juan Al 325 Apul
Masally dag sl dpiad) B (5 gise e uali @l ol pladiuly - ik
gl aladinly Sl cuox maliy i e Caadll ) cda il
Jaaill iy ey daually dlag el dpad)l ALN 6 gl o duals
(40) ec Ae Gyl 5w il giall Galll aaddiul ¢ pudill) (g ) g2l
Wk (20) Weie JS mal Gfsluie fic sane (A agapndi a3 Ll
Clas g SO adl g aulal (8)s2al zali ydl Baudal o3 dayy jad 5 ddajlia
5 gie ) Ll (8 & paiad Aalall Loty Ay sail Al ol Ay )8
)l Gl 8 Ay adll de ganall o) 1 (35 Al jall &l < ekl LS
(2019) s ATy oty gl dulpny Adaiall de sanddl A e
daally ddasi yall 4ol 28N jealial SLESIWY) Leladl Qs () giny
3] (il Caagdl ST Al e Ada glall Als el Gl aie
Al Al iy Al Hlad) ey ) Jeeadl a0 Al Al
Adas giall dla yall il ool daally ddasi yall dpiadl 280 palic Ayl
sl LaLaal) dealie 520" () sins (2021) QAT 2ena 933 Al g
"l giall skl 30 ol A8l @l jleal) dpaii A AL ol )
Laii 8 Jlad g0 Al LDl ozl Tl o ) gl sl caala




408

Ao jal) el o Apodinl) A8l ABLLY (g ghne Gpeaad) oy alin sl
el e Ak 15-12 daugial)

LN Aaali M (e Ao siall Alapadl 330 g2l A Al el
ClaminY) e Ailiie de gane dualill 138 53l mamd ol SEl) 5 Al
AL "Olsin (2013) Glaoad (e e A ey Asadl ol sl
JubY gl 4 jiases i) Sl Ganys dsealls ddadijall 4l
ol ) Cayed ) Al Hall il M A (18-7) e Cia Y1 ludll
Ao e @l (JUubY) ol danally dhag ) dpadl 4800 6 dlalall
i) o ) il aal ol il Uiy Mk (1823) (e 4isSa
Gas A14-13 (e O s gain s ST i) Alal) BN 3 35 A 48
Aadl B (s gie (@A Dl 55 e Apagill Galdl oS4 2
S Ak 3 € Alie i)Y bl s JlY) ol Asally ddag
CALLEY (5 sie Jarii s 334 JYA e 4l el 5 5 Sadll A galall Jal s
3 o deadly (adinally el dmiall o dga sall dpzly )l

pein gaall o ol (5 slse

Aala s Aaally Aagi ol iadl 281 ¢ suingo Jpn byl A1) 1 ki
RIS 2385 Lo YA (s el iyl s yaal) il (3 Ausiitl] 4,060 260
AL 5 siase sl Lyalle 5aainall dpnly el ap3nd b (S5 any
Al Clpnsiad g Leiaiy Al siall Alayall il Apdill Al

Loy () mali g ) ) 5 4 3 el

dass siall Ala el (A dpuadiil) Al A8 (5 gine Cpuat Blee G Lag
Gaaly M5 Agad) Ay gl Ml e aiey dailyy z3le 3say callas
Laal 28 A paall Aa pall o382 1 e Sl Jalaill il e el
Wgilantivee JAT5 dypaall sl )l Jlaer Cpaigall (o b Jliely (yfiall
Do b Al el i e G allally Gl (s sl e
el Jan gl 8 Adas i) Ala pall 3 Azl dgadl il sale
Laalill Ll JSLiall ¢ skl 5 dpallall Claaiindll Jh i 5 5l 3l
bl 138 48150 5 Apabeil Alaall & 55 USae any ol S jall (i e
Aabiie J8 (e da ikl el jaY) 38235 )5 i () ALYl 45l
3aaia Aty e alhd Cuaad o pehai ady Lad dudlll dsall
Laall je Gl e el deadl dhd ae dlaly Lo el
o2 G ghsad skl i (Y @l shall g (WHO.2013)
S Jardl ) cpialdly @y 2 ) dsall e dalEl) dpal) Ay il
i e Aaalill dunall JSLERY 8 sl ol s 3450 Jslall alay

" O sall 5 JUlSU A8 5l




409

42aa) 4 LhcﬁJALh Rl 2 s 2ald ¢ daaa zlal) ‘1‘53135,1 SSagdl

(6 sinsa Gl dpzaly ) ilad ) il ) siall) a6 aai La e ol

(3w 15 -12) Ao siall Als pal) Gl daali die dpenl) Aulal) 2300
ral) 5 et (Bllaiall 138 (e
Apldll ZELN (5 e pend A Lilag) i 2 iall aby )l dli ) o
9(dm 15 -12) 3 el e ddas giall Ala yal) el die 4l
rianl) Cilua b -
ralall (30
gl AL s e et 0 Lulad) % el sl )l gl )
_(Im15-12);\@\;}%@\&ﬂ\u\wmw\
s AN i A

ALl de senall Cilinali vie dpuanl) 4l 8L (5 sl 8 gand)
@) LAYy LAl LAY Gy L Agleaa) AV S Bg 5 a2

A 2l de senall il vie dpudnl) Al AL (5 gl 8

Zull) AL (g siaad (gandl JLEAY) 8 Ailan) AYa 3 8 2a s 3
ALl s Ryl e pandll lialt (gl

A ) ¢ya alad) Cingl) -2

el 8 aal jiad) Lzl b aaan sa Al 5l o2 (e alall Cangll

15-12 ddassiall dlayall colinali e Gl dulal) 8L (gsie (o

A e ) CalaaY) (3a (A e Sld Sy ¢ ihall oy L

Slo Ldtl) Al B o giue Gpuesdl ol gy el v/
s giad) dla pal) Cilagali

G sisa (et Tacaly ) Ll sl 3Ll (e e sana o) BV
i 15 =12 A siall Ala yall Cligali e Faill 4l 2500




410

Ao jal) el o Apodinl) A8l ABLLY (g ghne Gpeaad) oy alin sl
el e Ak 15-12 daugial)

Omand ) Azl ) o ladl) 5 Apad) Al (e de sene )8V
Adans giall Ala pal) clinals e dgudnll Al 2800 5 s

gl LAYy Al LAY g Lo Alasy) G 8l e ol v
fe sanall Al die Ll Al AL 5 fae st
PR

réiagl) B B4l amliall LiaY) yaadl) -3

ol daity Mabaa" Gy Ak Chea ral) palind) -
Al dolee 8 Azl dpad) Ay il dias L8 3 3aclisal
4 daldl)l el jayl g Jaladll g ol )yl e de gama ) Wyl se
(e el g aleall dialail) Aadll apaa oy 2Dl aladll J8 (e
&M\ C’.&\J;}j :La.n)l.d\ ‘; ..‘\;\A)\:\J\ J}H cd;\),o A\.GW BHEN
Gn s Gl A 0 o n WS Leani by ) saaal)
Lﬁ'ﬂ\ GA:\Sd\ CJ}A.J\) ¢3daall {Jaﬂ\ C"’tu} c.J.\AM\ '&J.ﬁl} ctgj.\;..d\
( MICHAEL, W. MELTZER., 2016.p10). 4 )il 3 ) gall 83 g 8 alzall o2as

DA e Gaag A Sl byl Z3saill g bl e G siall) 4 ja g

Ll alil) vie Ayl Anldl) A8 (5 giue Gpuad )

A (e Agaada 1) 8ol gl s L el (O sialll 48 jay s0memadl) -
AVl A jlae 8 STV Aags s gl sl 33eaY) Jae 30
@ oall (e il AU Gl die dpaly I o ladll 5 dpad)
" " Agdiil) 4plal) AL palic (5 sl

B ealic aal (e dpudil) LBl B c{uadil) 4N ABLLY -
e A sl 30l 5l Al gel) ABLIL an s Aaally ddai jall Al
ZUY aall LA Jah oanSY) aladin) e a5l 5,08 e
MAGNL Lle Jaiug | uanll (aldidl da 0 4Lasll 48
daa) Amas sl ki Gli) (VO2max) CeaaeSU aadY)
(239 12852012, Dk

s je (g daa 53en Ll o i sialill Led yay tddac gial) dda jal) -
AU n A pall 038 2505 (5 gl aaleill Alsjay SAY) aoledl)
AN L) A Al ¢ ) Aadl) ol g A )l ) ) A alail) Gl
(Rl A

ro) pal) A daial) Lagdall Cilel aY) -4




42aa) 4 Lhc‘sJALh Rl 2 s 2ald ¢ daaa zlal) ‘1‘53135,1 SSagdl

:sﬁ\\g.ﬂb u.uhﬂ 1-4

Al @y il mgiall e o falill adie] taciall medal) -
Laaal) CalaaY

Gaa ¢ sialll aadial 4o SUaiul) Al all JMa de et Ayl —
(panadiall (e de gena e il ) el nll (i e @lld g paSal)
Gym Ll g A g 3l 5 Al 5 Aiad) A8 Ol 3 3LLY) (g
Cogll pn ALl ) Cum (a (oumly 5l el sl 18 s 1) pgie ol
rob WS el 8 ade ) ) O saSaall sl 25 Ala) (e aana s3I

Alal e aaa (53 Caagll ae gl ) Lyl v

Ay Apediil) el A8 (ppent) dalla da yiall dpad) ol v
Adass giall Ala jall culdgalil

i Ledai) Ll o myid)l byl el Guli ey Ll

Al ) AaiBle (s2e A jaal Lyl Lial) e el 3ok (o g s

Jaeday Al BaY) Ladla o XU Ll ) Cilel Y

Ll bl (o yiad 38l Gl graall g da il dpaly )l ol

bl e de AR 5 Al Ay el JIA Lealds e (Sl i eslaY)

o 2 ol el A8 jnl) Ashaiall SH ) ks LERN (3 okg Adad) -
Juall 1 i all 280 jral 4 Sl Bhliall Ly (b &2 ) dapd
Adkie JS (e Aabiliia 33 pale dipe JLEA) ol &5 (e s il iliag])
S sime (8 (Al G O silay (Il ddass giall Als el el 4 il
5(80) adaae ALl il Y 5 amd gusiil) Al 8L

Obaeli 0¥ 5 (e Gl 08 (& lfiad Ape Ml A vV

dali 36 Adaliall diwlly 3wl 36 Al Al Gled Ly v

33 guaile 43y yhay o sl &5 Sl Y 5 (03) e e sall

Y gl g (ghalial) qua i) Ale 331 a3 g8 (i (01) pd Jg2ad)

idaliall duall 2ae A Hadl) duall 2ae vl dakiall P
12 12 Olasali Jell 01
12 12 sl tall (e lagl) 02
12 12 Db £) yauall 03
36 36 g senall

411




Ao jal) el o Apodinl) A8l ABLLY (g ghne Gpeaad) oy alin sl
el e Ak 15-12 daugial)

oyl e -

s el ) () ey 3ali (80) Cand) dne ) 1 aae 4y 1is pdal) Jlaall
A LAl 5 ¢ 2021/2020 Al ) Al i (15 -12) Ao sidll
() sl e (pe jse B2 gualia A8 Hhay

coudally Gall e Guan i) dle 28 358 G (02) ad) Jgaad)

4 15 4 14 4. 13 w12 | o oy
09 09 09 09 Ay yaill Al
09 09 09 09 Aalall Al
02 02 02 02 doe Uiy Al
20 20 20 20
80 & sanall

z il ozl 1) el ) Gk g ol HLEAY) ol ja) a3 1Al Jlaall -
Al pall 84S L) e giall clizaly Il 3aaeta el g cilaludl

sa il Jlaal) -

Qe N 2021/08/02 a5 e sl ALl sl ol & o falll ¢
A Wl il pamly ) el ) avenaly a8 N 5 2021/09/15
L LAY gy al Cuay AW Al padl e G pe 28 Auilasd)
ozl oaml )l el Gulah U Wy <2021/09/26 ol
8 sad (sl 2021/11/23 e ) 2021/09/28 a1 (e sl Al
A (oumad s o5 aal 2y IS e s 3 Ganas GO Jarar 5 il

:2021/11/25 )k &) ) LAY Gy sal

Mgnk® iy cufpiiall aand tduall sl —

gary Dy galll 8 d3dyg 4o g @B o Jsandl (sl
L;gugsg_m PRI @Lu‘;:_ )333.33‘;\3\0_1\ axial)

Al Aal) AL (g e (B i (e sl Gl 23l il v
O sbaall 5 ) gaialy I LBl Aaiial &5V

Adiliall 358l JOIA il el ) el ) Budad v
Ailisall B yial) ‘55 Gl LAY ¢l ) v

412



42aa) 4 LhcﬁJALh Rl 2 s 2ald ¢ daaa zlal) ‘1‘53135,1 SSagdl

Lalall LAY 4 HUay J S 0 s e oAy Glel al H.L.u v
A 15 — 12 5l jally ddau siall dls all 30

de Goial L) el sl cldlid Wb sduagd) clgal -
sda 3 osialll axdiul SA ARl Al Ay kil el all
Al el oY) Al

Jaxd Al Y1 S 1) (e Bas) g anatl] ol jlain) a2 san€adl) 3 jlaind 3>
idsa Ol g o) pudll ol l o Datal & LeINA (e Sl 5 Culialil)

el )l eyl gali Y1 Jalal) dada v/
) a5l eyl Dl v
s siall dpaidail) Clas gl A dla v
el Al AL Al A jial) dpaly Sl iy pedll dada v/
Gh’.:\ )\.}35\)“ C).CI: Az :a.ub.ﬁ\ gé em‘ JLaaAN «L\Li.m\y >
Ll gaalaall dlae) (o jal 138 5 Al 31 ) wend 4dIS clea) 5 538
Ly Julss te Leadl claaV) ac by WS Ll Qldl g o Jualaall
LY el al (8 el laaey a1l o0V G
LAY e Cuay L Lads
:(Multi-Stage Fitness Test Beep) 4 20 Jal sl aaia g jal) LS} o
AU ) il 5 oy sall G slead) BelS Ll LAY e diagdl v
( Aail) 20
s LA 4 gllaal) cilel Al g Al gal) v
Clgdele - LAY mal Jread -
e 20 Adle yaaid pladl - o pallAuliedpa )l -
Cpdelisa - Sl B jlatal -
LAY ¢ o) AdS v
Cladall &Lul i) aa edglall ddagh die (8485l Aalill e llaly -
L pall dadedll glaw die LAY oy Tadl 3 L8] aad @i suall
Sl il ddads ) V) paill ddads (e 3alill (5 ag (Beep dax)
05 Beep Aexill glaw azy Jo¥) aadl) dhais ) 5 AT 3 50 29y A
Ailosal Gl O 2D Sty (o Simay ccmilly sl i doleal)
Bl Guals 3uali JS 5 8 ¢(01) p8) JSEN (B iase 8 S S 20
A gaal) 0l LY liada Lo 4alatl (o i o il lasall Blgs ic
S agle oy ol el U8 el Al ) il Jmy 13 -
A e sall cailing S Beep dan gan s

413



Ao jal) el o Apodinl) A8l ABLLY (g ghne Gpeaad) oy alin sl
el e Ak 15-12 daugial)

Y slae 3 -2 4l e 2anal a3l 8 semsl) 3 Rl L 13
OHERY) e dans 2 o Ji A slhaal) (5 5al) 8 05 salainl (5 A
Gepu plif o Alilaall bl i Y Lde JWRY) et -

sl ALl s e ) ey pell e ) o5 yal
Ala ye 2e3 Cum Ul L3 ol ae s b scilasal Joaed v/
LI 53 o bl Als e Q82 o ALY Al ey ] o Sl
Juzoda\ﬂ‘éwaﬂbm‘d@(m)e%d&l

=

4.9\.:\“\ T X ?:\:\943 6_13.\3\ JL,\.\;Y\ s Lasd D\J)J 4-\.61’-“ UMY‘
D) o sfiald) addial a8 o gial) Ala el Cliali die dpediil) Al
25 (Multi-Stage Fitness Test Beep) 20 Jal_all daia (5 all
paidall g o) pdll e J8 e am e o3 LS dadlad)l @l SR (e
@uall (lill) dpalell COLbaall alagly 4adadia e U Laasy
8zl il dial alidle ) ALLYL @ dallll (e gl gall
DSasl esA) Al e A e o ledl) Gadaill B o) LasY)
Lals il Aty ) deasill WA e o8 ) (2019 c0soATs
e daually ddag jall dpad) B jalic (5 giwe (bl 4 5 jall 42l
Al 15 — 12 dau il Al el @il

rad) 8 dasdial) 3 j¢aY)

bl Jaaasd 3 jlatin

A i) Lpaeill o gl i) il Sl el (ool Y1 Sl

e 20 dal el 2amtia gyl HLEAY (gald )Y )

(Al 3,8 cdaill Jual ¢ sia JLEaY) ey ¢ ad) g 65 jiliz) o s lanll aaly )1 alial)
.2 53Y) DELL CORE I5 ¢ 53 (s« Jsana isula Slea .OPPO F7 g 5 (e il
.SPSS23 z<UL » .Microsoft Word 2010 =l »

el aladiuly Aglaayl bl dallee cud dgilaay) gl -
eall Jan gl - 100 JS Qlua 23 5SPSS23

LD g (C'_i) -
rdpuditl) A d8l) ABLY (5 glaa a7 sHBall el ) gl yal) -

AN Bt 1l gl ol M) gali ol pgasanal e (il a5 il

AN NI N NN

414



42aa) 4 Lhc‘sJALh Rl 2 s 2ald ¢ daaa zlal) ‘1‘53135,\ SSagdl

Ao A dpdnil) Ll B (g gue Gpaad Jal e 1Y) A all
o Jpanll o pxill (8 3s g0 ale e gl (5 mall G OIS elaadl)
ke e i Jalge TG lae Y b 3l i) Jil 5 milil) Joadl
el Fymall AL (5 gise - D il e ol il e 3ol
ANl s 53e el Gl Bady equull J8 Ay )
Ua el i die Adidl) Aoldl) G peadl il ,al Ay Cad
a8 ol Lliall 4 glhall 30 gall 5 aaadl s sadll daually Ll ¢ SAN gl
Ssina (puaty dpaill Adaall dygan il (saliall pal o o sialll aaie)
Lallad) daall daliie Clua g cann o(pial pall die ddiil) dal 2300
Aoyl )l g il yall sl Anall ) jaall  Jaddl LWLl jlaia J s (WHO)
bl A 51 RS ial) A 30 5 Al 1 A paY) il
e dpudnill dpdal) Z8LI ) olail A dadl) (saladll Cuadl Nl (ACSM's)
Gl Gia 3l sadlly 3ol Lt aas b gl XS, opbalall
.(the physical best .(04)5(03) &2 ol saall 8 Al 8L (5 sl

teacher’s guide, 2011, pp. 77-81)

vio ) Al AR i) Aidaal Aygn s (sabpal) a5 ( 03) ¢ Jsoad
Ao g 50 g Audaly 1 A8, a8 Tl st Al ) ones (1801 5ol

Qw1108 ) A8agal) A5l
L ol ST 5l il 5 3 paal)
325 48 ya ) Adia g 32l
sl Laliall 448y 60 -30 3all
Dl 8 A jlaall Ay 1 g Aad) A 5l cad 5l cdasdl cuzaly Sl el el Llidl ¢ 5
Gl (z Al 3 s ¢S 1 ca ol (i) grdinall AN dgus y2all 5 )
el S s il Juae | el 3l dalaadl (a1 caail) 35S (o yuaall

e o dgda 3l Baal) g Baddic LLEL aaa Az il i g (04 ) pdy Jgand)

Al 4Bl 5 ghsa

s s Ay A8 s i A A8 Aaidic Ay, AL ALl (5 g
e 6 Al 3 0 e 5 A 3 0 Sl e 3 paall
g g gl
% 85 — 60 % 60 — 40 % 50 — 40 Qldll Ly jum alia)
% 90 — 75 % 75 — 65 % 65 — 55 Gl il jam Jaxa) 322N
(s sl
4385 60 ) 30 = 438240 1) 20 = | 488330 Y 10 ¢ sad)

415




Ao jal) el o Apodinl) A8l ABLLY (g ghne Gpeaad) oy alin sl
el e Ak 15-12 daugial)

Al Al el Wiy el ol ) el b s Laal

Gl = yiiall Aol AL el e Gaadaly (o ialil) o dAIEN Al sal)
e ) 2021/09/28 ps2 e Apmoadll Al o dpdil) dpdal) A300)
ahaial) dabl Gl dnadl gl aladiul W3 2021/11/23
Cilla¥) ool Aig ) ety Al Ll ZELU pea] 35l
(Gabeaial) gaalaall 435 ya 5 Ol Llallas (pny Lliaall Cilaiiall
de ganall A o sSliall JaST Cun dnaddail) as gl) (e a6 32l
san) 1) Ayl Aulal) 8488 60 () 30 el Ay i 650 (1) Al
el DA Aline DS all 40l Baal 5 & o) 8 O e 3 Janay
san il 58 Caandiy 3 Y) dry )Y e Ale WS, V) day )Y
At ) o Jal A6 L) dpaidail)

.38 10 3aal claal¥) )l vV

4882 45 V) 20 324l Apaly ) Qlal¥) g dgiad) G el v/

L3iEy 05 Aagdll v

) A S -

Ot sana () Al Hall Ao a5 ¢ paly )l alill Gl A ead) S8
8 Adajlall Ll g Ay ol el G S Sl 4l 4 yral 5 (i sl
Gl LY A e sialll ade) dpndnl) Al LN (6 g

(05) a8 Jsaall & (o sa LS (el

ALY (5 giaa A (Uaslal) 5 4w i) cpiiall G SBSH Gam 1 05 ) ady Joaad)
e 2005 yal) 2355a 5 2l JLRY chpudil) Zuuli

dflany) (t) Gl | lal) [ 2 Al g

ayall Aol N - IV

-

ALy AV | Glay) | daial

(sig)

Js ,e | 0616] 0504 0.05 3.632| 12.69| 3¢ dwoidu

416

3386 | 12.28| 36|  alula dwal



42aa) 4 LhcﬁJALh Rl 2 s 2ald ¢ daaa zlal) ‘1‘53135,1 SSagdl

il Aapaal) Al oleall i) o (01) a8y Joaadl clily (e gy
daslall Ll lall Jasgialls (3.632) g)bne alaily (12.69) e
dam cela WS ((3.386) lme abaily (12.28)aed &L
(0-05) AN g5 o 5SI(0.616) ddlaial dasiy (0.504)(t) lss)
ANS 50 G aag Y oad Gl a2l (PA e i ade
& Aalall 5 daill Gaiell Gw (0.05) AV Gsue die dglaal
codinal) 5SS 2SIy ¢ dednil) Al ALY g

il Jdad g o e 2-4

rddajlal) dall Apand) g ALl ) JLAAY) il Cp 4 jlAal)-

AL (g gial dpanl) g ALY ol JLEAY) @il G &5 al) (i 1 (06 ) pl Jgaad)
Adalall de ganal) cilduali ale dudiil) 418N

Ay :\.A,.\ﬁ‘ ;\.A..,é (& Shsa
i adlaiay) AaNal | Gl aly) | Jawgiall i
“lasy) . (t) sl | lwal | gs
(sig) Jeaay)
Ja e 0.169 | 1.405 | 0.05 3.386 12.28 36 )
3.401 12.42 36 5l

417

Al Lal el lall lawgid) ¢ (06) o) Joandl ilily (e gy
DL Sleall Lagially ¢(3.386) (olne calail (12.28) dad
dam Gela LS ((3.401) hme Gy (12.42) dad il sand
AV ssise g0 €1 (0.169) Adlaa) deds (1.405) (f) lasl
DY) (gsine ic Ailoan] AV 53 §38 2as3 ¥ 4l L adles (0.05)
ALY i 8 ddalall Dl gaadl 5 Ll opilaayl w (0.05)
Al 4 a0)

Ao ) Aall Aysad) g LAY ) LAY il ¢ 44 Ball-




Ao jal) el o Apodinl) A8l ABLLY (g ghne Gpeaad) oy alin sl
Sl e Adw 15-12 daugiall

B0 (5 gl pins) 5 A ) JLSSY) QS o A0 Jhal G 1 (07 ) s g
A 2Tl A ganall liuali die ddiil) 45,08

ayal Al dad (8 Sia
) aLaay) AN | dpal) | Jawgial) )
“pibasy) _ (t) giaal | alaal) | ) g
(sig) ks
Ja e 0.000 | 22.499 | 0.05 3.632 12.69 | 36 ()
4.724 20.17 36 PR

418

sia JLEAY (sanlly (AN Gunlead) Cubawgiall G A g (01) ke ae
el Ae ganall cliuali vie Ao 460 4L

Meyenae

groups

I o form
I artar i

Lusiall o (01) ) Sl sy (07) o8y Jyaad) by (e ol
((3-632) lme il (12.69) dad &l Jal) Hlaadl Ll
@hee baily (20.17) Aed @l andl HLES Sleal) Lawsidlly
(0.000) ilaial Zagy (22.499) (t) Llos) dam Cila LS (4.724)

Raaall o) 5 JLal GplaaY) Gu (0.05) VA (e die dgilias)
sandl LAY pllialy Akl Al LU (gginee & Gy yal




4aaal ) b ala ala 2 s 2ald ¢ daaa zlal) ‘1‘53135,\ SSagdl

tdo il g Adaglal) cpiiaalt Apaed) ol JLEAY) gl ¢ A5 Al

Al ABLY (5 innal Apandl il JLAN) gl e A3l (a1 (08 ) s Jsaa

a2t 5 Al (e ganal) Cliali (s Apuad)

NI Tl | Aaf | s
) ddlaiay) ANal | @Al | e gial) . )
4xibasy) (t) sl | alaal) | )| Adallg
(sig)
Ja 0.000 | 7.989 | 0.05 | 4.724 | 20.17 | 3¢ | dndddal
3.401 12.42 36 sl Al

L) @l JLSAY) il anlead) cpaagiall Gn @AY gy (02) Sk pmy
Aou il g daglall e ganall Cliuall (pa Apadinl) A el ALY 5 glocad

25+

Moyenne retest

ddaglaiel] de pasall

type

au yaill e pana

Lusiall of (02) ) Slall asly (08) o8y Jyaad) by (e ol
(4.724) wlae il (20.17) dad al dnpaill duall lual)
e Cihail (12.42) dad il dalall duell Sluall Ll
(0.000) 4jlcs) da; (7.989) (1) Lloal dagm ciela WS ((3.401)

ANY 5D 3o aag 4l L ades (0.05) AV e (e ral

419




420

Ao jal) el o Apodinl) A8l ABLLY (g ghne Gpeaad) oy alin sl
el e Ak 15-12 daugial)

b bl 5 Aupaill o) G (0.05) AVA (s5ie vie dilas)
gail Ael) allaly il ) AL (5 5

1l iy Gﬁm\ k8. 3-4
AV iy 58 a1 Y 1 oY) Anda jilly Allatial) gilisl) AEBUa -1-3-4
Auldl) AL (5 gle (A gaxall Lia¥ s Jall LEY) Gn L ddlas)
325 (06) ady Jsaall P& (g idailiall de ganall Colpali die dpudil
@MM\M&MU é.\sl\ J\_u;‘ﬁ\ u\.k.w}muul_uha;\ adla d})&
G Ayl de ganall ZH o3 IS oy chgudiil) Lylal A8 (5 sinse
) Osialll i) gandl s AN Gaul Bl (g &l S JS0y Al
@ all (ol Al el 8 83 sa sall syl 5 Al Ay il das
O b Jlad JS5 5 ol g gl A Cpielo saad Baal g s Jaea
A e Ll g Ao sid) A pal) ol die dpeawl) Al AL 5 gl
85 ¢(2013) Olaoall (b s Al 50 B ae BT U 02
il y JUkY) gl daally ddadi jall Al AL (5 ginse (aaléds) o U
Janiis 3345 OMA e 48l pall s 3 Sual) A ahall Jal ja 8 daald 35S
(oraindly ot peall o dga sal) Lpal ) UL (5 i
330 Ay Ay ety aeall ol (gl 305 e deall
A Ll aly )l Bl gl ) @olal S (2021) ool e
e giall Ala el 30030 ol Agadl el a5 gl el b Jlad 50

AYo Gy 38 aa g AL dud Al ddletal) gl LBl -2-3-4
Al AL (5 slse (A gamal)l HLEAY)y al HLEAY) e W ddlas)
o)l de ganall Caliali die il

ALl LAY G Ailiaa) AVS ) B8 dgay il Gua ‘:\_)g.)gs\
OST (1) Aa O WlaaYy eqgamil) JLEAY) mllial g A jaill diall Lol

) Al e genall i) s38 MR (a5 .(0,05) AV (5 e (sa
palind) of i andly A Canldl o Alie S IS o
Al 8L (sgienn (a3 3 Jlnds S LG 4 OIS gl amll
aulyd C_d_u g G4 C._ﬂ.ld\ s 5 ¢ddarsgiall Alspall il Mie Aniaenil)




421

42aa) 4 Lhc‘sJALh Rl 2 s 2ald ¢ daaa zlal) ‘1‘53135,1 SSagdl

o Gun ((2008) S alls Jlea dudyas (2018) asdls grase (sad
el 8 sads pal) 3 Gavas 3 Jaeay oaly) melin 8 ASLA)
pedl) Al ALY (i Gpuad A dlads Sla) JS8 i

AVa Q) B8 aa g (AN dud ANl Alleial) pulidl) dddlia -3-3-4
Gl G Aadil) Al AL o siad gaadl JLEAY) L8 dblas)
ALl 5 A il Gie senll

A il 8 £2n(02) 5 (ll puly (08) o) ol s )
Claali C ganl HLEAY) (8 ddlan] AV QD (358 dea s citdl Cua
s o S (1) Al o LYy ddalally 4 2l e senall
Ly il e geaall & Gn DL DA ey L(0,05) AV
clials gandl Gl B Sy S dSS G Al Al
A US z el amb N melill o) O sialdl mitial dpy il de sendl)
Lal) il wie dpudnil) el A8 (g giua (puad 8 Jlady S il
(2018) O oAls s mse 9 Al il ae G A 28 5 Ay yaill
Ao gaaall il Jiadl 8 Laiw ¢(2008) SLE alle Jlea 4l g
Al )l Aall Ay il das MLy S S5 s &) ) Al
B (5 e Cpendl LS e 5 all ulall Rl b 525 sl
ol aa G il o3 5 Aaas giall Ala all Al die dpdil) 4Bl
(2013) Ulaoall a8 s 3 )2 (2021) OsATs Jena 5 oAl
@ bl iz lall al )l il zalall Gl Al AdBUL-4-3-4
o Aan giadl Ala pall Gt vie Adiil) Al AL g gie s

(& 15 -12) il 3l

(02) 5 (01) @by ol Gaansslls (08) 5 (07) s o sandl il il il
) Ll Al = ) ) aliall o 2S5 ) ) a2 s
s siall Ala yall il die dpudil) Al AL (o e dpan b
ot e gl (el ) el 4y ety Lo ) el o falll aa i

cpladl (a all ASU oy L (e g Apuadiil] el 43N dpary duals

O ES (I




Ao jal) el o Apodinl) A8l ABLLY (g ghne Gpeaad) oy alin sl
el e Ak 15-12 daugial)

Jarays bl 8 33l ozl Jl) galipall O e A 51 Aol Al jall o2a oS
A pesl) Ll B (5 gise (o S Uy et ) (B Ganan S0
Azl ,ll Gooladl) A jlaa g Gaadail Gamg LaS s gl Al jall Gl e
aall alld g oy il jadl o giall apen (A aiae JSG dpadl Aais¥)
Gp Aald Oliee ASjall ey dadijall (al Y] LS ki (e

Lolaa) yall

1 ) A5l el

OSAN Al Al I 5 cupal L sl saud (2003). 2L e deal Sall sl g
(o)

Al A i) A8 Ay I Al skl g dsall ) 50,5k, (2004). 0000 ) e 2
LDl el A il A4S 5 5 jalally

Llill 5 siwe (lB (2004 ) . g2a¥) deas (pdeass gl el deaa gl p 3
Sllal) daals ALl Gall) 3k g dpadl) 1 V) sal 48 5 ) A8 o)
iy

Azl )l 5 Al A ) 8 a8l g bl (12001).0xbes Ana s g
BoalEl ¢ all Al Sl (el ) Aaadall (J Y1 6 el laall)

Aiad) A8 L 5l 50, (2008). 2 (] asi 2l 5 Gl v 2aa Sall 5
el Sl la s alal

Aig ya s ALE g Ana Lkl ) L(2012) .08 2ea) anay el mbe il 6
sy Sl el aaiaall 4Sa ((J5Y) Akl laal) )

ALl jualic dpali (i (Sl Bl 4405, (2007). &1 56l mae i gl 2 7
Assally ddas jall dgad)

Axshll). (1094sia). ol il S jlea,(2014) 5. legg sbimnll 8
slaiia )\A;QLA;_(‘_;}Y\

O 1 3,al (V) Aadall) Ay 5 danall Apad) 81 (2010 ).oes e 9
Cyaall QS

Lo sl b Ol e ) AASUD 5 Sadl) a2l (2003).¢ 1 ed) 2ese (gl 210
252 Ll dralas A il A4S 140 rd) gy ) ASladl) Ay

A8 L) bl )

o el ) (ol LA Aealise (534" (2021) O50ATs 2 533 1
Cladiig agle b (5 Alaa "l giall ) shall 30 ) S Al il jleal) dpais
33 14 : 02 ¢ 2021- 03 : 23l [ 06 : Aaall [ Apdaly )l g Aiad) cillalial

422



42aa) 4 Lhm%ALh Rl 2 s 2ald ¢ daaa zlal) ‘1‘53135,\ SSagdl

Gluldll (e dasally ddagi el dpadl A8LIIM(2013)0lasadl el sizs 2
astall il Alaa"4i(18-7) GatoLY) Ll JekY) ol 4 yia s Y
43akecq0 dadldy 5 5

AL eabial ALY Lalal) Qs o) gine (2019) GsAls JSesd g sbise 3
Qalall Al 3 5l e Adass siall Al jal) Gl3sali vie daally Adasi jall 4sal)
¢(2019)L8e 1222ll/16 sl Apaly )l g dpadl Cllaliall 4 ol <l 5 g la]
285 -270 U=

Sl sl aladiuly 7 e e )y aliy i " (2008) SUE Al Jles 4l 2 4
Masally dlag el Al B (6 e e Aala

:Adal) Aalily aafall

1. ACSM's Guidelines for Exercise Testing & Prescription, 2010

2. Caspersen, et al., Public Health Rep,1985.

3. The physical best teacher's guide. (2011). Physical education for
lifelong fitness (Vol. 3rd ed).

4. Oumri, D., Tayeb, M., Tahar, T., & Ahmed, A. (2018).
EFFECT OF AN 8 WEEKS OF PHYSICAL FITNESS
PROGRAM TO IMPROVE THE LEVEL OF PHYSICAL
FITNESS ELEMENTS ASSOCIATED WITH HEALTH IN
GIRLS ADOLESCENTS. European Journal of Physical
Education and Sport Science.

5. Ortega, F. B., Ruiz, J. R,, Castillo, M. J., & Sjostréom, M. (2008).
Physical fitness in childhood and adolescence: A powerful marker
of health. International Journal of Obesity, 32(1), 1.

6. Hallal, P. C., Andersen, L. B., Bull, F. C., Guthold, R.,
Haskell, W., Ekelund, U., & Lancet Physical Activity Series
Working Group. (2012). Global physical activity levels:
surveillance progress, pitfalls, and prospects. The lancet,
380(9838), 247-257.

7. Global action plan for the prevention and control of

noncommunicable diseases 2013-2020. Geneva: World Health
Organization; 2013.

8. MICHAEL, W. M. (2016). Instructional Models in Physical
Education. ROUTLEDGE.

423



