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Suggesting a sports training program using cardio exercises to reduce fat
percentage and improve body image for obese women (20-30) years
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Abstract

The aim of the research is to prepare a training
program to develop the characteristic of quick
strength for football players less than 17 years
old during the competition stage and to know its
impact on the development of the characteristic
of quick strength. The athlete Sanawa - Mila - (5)
players were used to find the coefficient of
reliability and validity. As for the remaining (20)
players, they were divided into two equal groups
(experimental and control). And this is after
conducting equivalence and homogeneity on the
sample members, where the experimental group
applied the proposed training program, while the
control group was subjected to the trainer’s
program. Training units, and then post-test and
statistical treatment.

Keywords: Training program; fast strength;
football; juniors; competition stage.

Résumé

L'objectif de la recherche est de préparer un
programme d'entrainement pour développer la
caractéristique de force rapide pour les joueurs de
football de moins de 17 ans pendant la phase de
compétition et de connaitre son impact sur le
développement de la caractéristique de force
rapide. L'athléte Sanawa - Mila - (5) joueurs ont
été utilisés pour trouver le coefficient de fiabilité et
de validité. Quant aux (20) joueurs restants, ils ont
été divisés en deux groupes égaux (expérimental et
controle). Et c'est aprés avoir mené I'équivalence et
I'homogénéité sur les membres de 1'échantillon, ou
le groupe expérimental a appliqué le programme
de formation proposé, tandis que le groupe témoin
a été soumis au programme du formateur. Unités
de formation, puis post-test et traitement
statistique.

Mots clés: Programme de formation ; force rapide;
Football; juniors; stade de la compétition.
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