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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

Our study aimed to know the effect of the
proposed sports program using cardio exercises
in reducing the percentage of fat and improving
the body image of obese women, in order to find
out the extent of effectiveness, we applied the
experimental method to a purposeful sample
according to their excess weight, which consisted
of 30 women divided equally (15) in the
experimental sample (15) in the control sample.

The results indicated that there were statistically
significant  differences in favor of the
dimensional measurements of the experimental
sample, which means that the proposed training
program had an effect on reducing the percentage
of fat and improving the body image of obese
women from 20 to 30 years old.

Keywords: Cardio; obesity; body fat percentage;
body image.

Résumé

Notre étude visait & connaitre I'effet du programme
sportif proposé a l'aide d'exercices cardio sur la
réduction du pourcentage de la masse graisseuse et
I'amélioration de I'image corporelle des femmes
obéses, afin de déterminer 1'étendue de l'efficacité,
nous avons appliqué la méthode expérimentale a
un échantillon ciblé selon a leur excés de poids,
qui était composé de 30 femmes réparties
également (15) dans ['échantillon expérimental
(15) dans 1'échantillon témoin.

Les résultats ont indiqué qu'ill y avait des
différences statistiquement significatives en faveur
des mesures dimensionnelles de I'échantillon
expérimental, ce qui signifie que le programme
d'entrainement proposé a eu un effet sur Ia
réduction du pourcentage de la masse graisseuse et
I'amélioration de I'image corporelle des femmes
obeses de 20 a 30 ans.

Mots clés: cardio; obésité; Pourcentage de la
masse graisseuse; l'image corporelle.
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