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The Effect of a Proposed Training—Nutrition Program on Reducing Body Fat

in Obese Women

This study aims to determine the effect of a proposed training—nutrition program on
reducing body fat in obese women. To achieve this, we employed an experimental
design. The study sample consisted of ]2 obese women, and we used
anthropometric measurements as the data collection instrument. We used
Pearson's simple correlation coefficient to convert the data into statistical results.
The most significant findings of the study were that there were statistically significant
differences between the experimental and control groups in post-test body mass
index (BMI) measurements, favoring the experimental group. Similarly, there were
statistically significant differences between the experimental and control groups in
post-test body circumference measurements, again favoring the experimental
group. The most important suggestions and recommendations included providing
regular follow-up by specialists in sports training and nutrition to ensure the proper
implementation of the program and the achievement of its objectives, and
incorporating preventative training and nutrition programs within sports and health

centers to reduce the prevalence of obesity among women.

Keywords: Nutritional training program, body fat percentage, obese women.
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aadlal) 4418

Statistiques de groupe

Moyenne erreur

) N Moyenne Ecart type standard
Jskall Lwpd 6 164,8333  4,26224  1,74005
il 6 166,0000 4,42719  1,80739
0ol Lwps 6 92,5833  6,06973  2,47796
ibla 6 92,9167 528599  2,15800
Goawall A Lwys 6 34,0167  ,49565 20235
ol 6 33,7000  ,28284 11547
yadll s daupn 6 105,5000 3,27109  1,33542
ials 6 106,1667 3,31160  1,35195
Al hse dwpas 6 69,5000  2,42899  ,99163
il 6 70,0000  2,19089  ,89443
ghill bse  Lwpxi 6 36,8333  1,47196  ,60093
il 6 36,5000 2,16795  ,88506

Test des échantillons indépendants

Test de Levene sur l'égalité des

variances Test t pour égalité des moyennes
F Sig. t ddl Sig. (bila
Jshall Hypothése de  variances ,013 910 -,465 10 ,652
égales
Hypothése de  variances -,465 9,986 ,652
inégales
0ol Hypothése de  variances ,084 178 -,101 10 921
égales
Hypothése  de  variances -,101 9,815 921
inégales
daawal) K Hypothése de  variances 1,607 234 1,359 10 204
égales
Hypothése de  variances 1,359 7,944 211
inégales

84

—

—t



Hypothese
égales
Hypothése
inégales
Hypothése
égales
Hypothése
inégales
Hypothése
égales
Hypothese

inégales

de

de

de

de

de

aadlal) 4418

variances ,003

variances

variances ,050

variances

variances ,789

variances

958

,828

,395

-,351

-,351

-,374

-,374

312

312

10

9,998

10

9,895

10

8,802

133

133

116

116

162

763

Statistiques de groupe

Moyenne erreur

) N Moyenne Ecart type standard
Jskall Lwps 6 1649167 4,12816  1,68531
ibls 6 166,0833 4,36368  1,78146
0ol Lwps 6 84,7500  5,48407  2,23886
ibls 6 91,6667 5,15545  2,10470
dpaall Al Lnys 6 31,1500  ,39370 ;16073
ibla 6 33,2500  ,26646 10878
padll lame Ay 6 97,1667  2,85774  1,16667
ihla 6 104,8333 2,85774  1,16667
ARl s dws 6 65,5000  2,42899  ,99163
ibls 6 69,1667  1,94079  ,79232
ghill lama  Lwps 6 34,5000 1,04881  ,42817
ihla 6 36,3333 1,03280  ,42164
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aadlal) 4418

Test des échantillons indépendants

Test de Levene sur l'égalité des

variances Test t pour égalité des moyennes
F Sig. t ddl Sig. (bila

Jshal) Hypothése de  variances ,019 ,892 -,476 10 ,644
égales
Hypothése de  variances -476 9,969 ,645
inégales

sl Hypothése de  variances ,005 942 -2,251 10 048
égales
Hypothése de  variances -2,251 9,962 ,048
inégales

Jaewal)l 4K Hypothése  de  variances ,364 ,560 -10,820 10 ,000
égales
Hypothése  de  variances -10,820 8,786 ,000
inégales

il lane  Hypothése de  variances ,000 1,000 -4,647 10 ,001
égales
Hypothése  de  variances -4,647 10,000 ,001
inégales

334 Jasa Hypothése de  variances ,170 ,689 -2,889 10 ,016
égales
Hypothése de  variances -2,889 9,536 017
inégales

g Jasme Hypothése  de  variances ,030 ,865 -3,051 10 012
égales
Hypothése de  variances -3,051 9,998 012

inégales

Statistiques des échantillons appariés
Moyenne erreur

Moyenne N Ecart type standard
Paire 1 & 164,8333 6 4,26224 1,74005
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g 1649167 6 4,12816  1,68531

Corrélations des échantillons appariés

N Corrélation  Sig.
Paire 1  (s2:& 13 6 ;999 ,000

Test des échantillons appariés
Différences appariées
Intervalle de confiance de la

Moyenne erreur différence a 95 %

Moyenne  Ecart type standard Inférieur Supérieur t ddl
Paire 1 (s - 18 -,08333 20412 ,08333 -,29755 ,13088 -1,000 5
Statistiques des échantillons appariés
Moyenne erreur
Moyenne N Ecart type standard
Paire 1 s 92,5833 6 6,06973  2,47796
@ 84,7500 6 5,48407  2,23886
Corrélations des échantillons appariés
N Corrélation  Sig.
Paire 1  (s2:8& 13 6 1,000 ,000
Test des échantillons appariés
Différences appariées
Intervalle de confiance de Ia
Moyenne erreur différence a 95 %
Moyenne  Ecart type standard Inférieur Supérieur t ddl
Paire 1 s~ 13 7,83333 ,60553 24721 7,19787 8,46880 31,687 5
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Statistiques des échantillons appariés

Moyenne erreur

Moyenne N Ecart type standard
Paire | & 34,0167 6 49565 ,20235
@ 31,1500 6 ,39370 ,16073

Corrélations des échantillons appariés
N Corrélation  Sig.
Paire 1 (& 3 6 989 ,000

Test des échantillons appariés
Différences appariées
Intervalle de confiance de Ia
Moyenne erreur différence a 95 %

Moyenne  Ecart type standard Inférieur Supérieur t

ddl

Paire | s = 18 2,86667 12111 ,04944 2,73957 2,99376 57,981

Statistiques des échantillons appariés

Moyenne erreur

Moyenne N Ecart type standard
Paire | & 105,5000 6 3,27109 1,33542
g 97,1667 6 2,85774 1,16667

Corrélations des échantillons appariés

N Corrélation  Sig.
Paire 1 (& 3 6 ,995 ,000
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Test des échantillons appariés
Différences appariées
Intervalle de confiance de la

Moyenne erreur différence a 95 %

Moyenne  Ecart type standard Inférieur Supérieur t ddl
Paire | (s - 18 8,33333 51640 ,21082 7,79141 8,87526 39,528 5
Statistiques des échantillons appariés

Moyenne erreur
Moyenne N Ecart type standard
Paire 1 & 69,5000 6 2,42899  ,99163
@ 655000 6 2,42899  ,99163

Corrélations des échantillons appariés

N Corrélation  Sig.
Paire 1  (sx0& 3 6 996 ,000
Test des échantillons appariés

Différences appariées

Intervalle de confiance de la
Moyenne erreur différence a 95 %

Moyenne  Ecart type standard Inférieur Supérieur t ddl

Paire 1  a— 18 3,91667 20412 ,08333 3,70245 4,13088 47,000 5

Statistiques des échantillons appariés

Moyenne erreur

Moyenne N Ecart type standard
Paire 1 & 36,8333 6 1,47196  ,60093
@ 34,5000 6 1,04881 42817

( ]
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Corrélations des échantillons appariés
N Corrélation  Sig.
Paire 1  (s::8& 18 6 972 ,001

Test des échantillons appariés
Différences appariées
Intervalle de confiance de la

Moyenne erreur différence a 95 %

Moyenne  Ecart type standard Inférieur Supérieur t ddl
Paire 1 - 8 2,33333  ,51640 21082 1,79141 2,87526 11,068 5
Statistiques des échantillons appariés
Moyenne erreur
Moyenne N Ecart type standard
Paire 1 s 166,0000 6 4,42719  1,80739
g 166,0833 6 4,36368  1,78146
Corrélations des échantillons appariés
N Corrélation  Sig.
Paire 1 (& 8 6 999 ;000
Test des échantillons appariés
Différences appariées
Intervalle de confiance de la
Moyenne erreur différence a 95 %
Moyenne  Ecart type standard Inférieur Supérieur t ddl
Paire 1 o - 13 -,08333 20412 ;08333 -,29755 ;13088 -1,000 5
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Statistiques des échantillons appariés

Moyenne erreur

Moyenne N Ecart type standard
Paire | & 92,9167 6 5,28599  2,15800
@ 91,6667 6 5,15545  2,10470

Corrélations des échantillons appariés

N Corrélation  Sig.
Paire 1  (s2:8& 13 6 1,000 ,000

Test des échantillons appariés
Différences appariées
Intervalle de confiance de Ila
Moyenne erreur différence a 95 %

Moyenne  Ecart type standard Inférieur Supérieur t

ddl

Paire 1  a = 18 1,25000  ,16432 06708 1,07756 1,42244 18,634

Statistiques des échantillons appariés

Moyenne erreur

Moyenne N Ecart type standard
Paire 1 & 33,7000 6 ,28284 11547
@ 33,2500 6 26646 ,10878

Corrélations des échantillons appariés

N Corrélation  Sig.
Paire 1  (s2:8& 13 6 982 ,000
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Test des échantillons appariés
Différences appariées
Intervalle de confiance de la

Moyenne erreur différence a 95 %

Moyenne  Ecart type standard Inférieur Supérieur t ddl
Paire 1 (s~ 18 ,45000 05477 ,02236 ,39252 50748 20,125 5
Statistiques des échantillons appariés
Moyenne erreur
Moyenne N Ecart type standard
Paire 1 & 106,1667 6 3,31160  1,35195
@ 104,8333 6 2,85774  1,16667
Corrélations des échantillons appariés
N Corrélation  Sig.
Paire 1 (& 3 6 997 ,000
Test des échantillons appariés
Différences appariées
Intervalle de confiance de Ila
Moyenne erreur différence a 95 %
Moyenne  Ecart type standard Inférieur Supérieur t ddl
Paire 1 (s - A8 1,33333 51640 ,21082 , 79141 1,87526 6,325 5

Statistiques des échantillons appariés

Moyenne erreur

Moyenne N Ecart type standard
Paire | & 70,0000 6 2,19089  ,89443
g 69,1667 6 1,94079  ,79232
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Corrélations des échantillons appariés

N Corrélation  Sig.
Paire 1  (s2:8& 18 6 ,988 ,000

Test des échantillons appariés
Différences appariées
Intervalle de confiance de la

Moyenne erreur différence a 95 %

Moyenne  Ecart type standard Inférieur Supérieur t ddl
Paire 1 (s~ 18 ,83333 ,40825 , 16667 ,40490 1,26176 5,000 5
Statistiques des échantillons appariés
Moyenne erreur
Moyenne N Ecart type standard
Paire 1 s 36,5000 6 2,16795 ,88506
@ 36,3333 6 1,03280 42164
Corrélations des échantillons appariés
N Corrélation  Sig.
Paire 1 (& i 6 ,625 ,184
Test des échantillons appariés
Différences appariées
Intervalle de confiance de la
Moyenne erreur différence a 95 %
Moyenne  Ecart type standard Inférieur Supérieur t ddl
Paire 1  a— 18 ,16667 1,72240 , 70317 -1,64088 1,97422 237 5
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Statistiques descriptives

Moyenne Ecarttype N
ol 165,0000 3,36650 4
el salel 165,0000 3,36650 4

Corrélations

Rt el sale
ook Corrélation de Pearson | 993"
Sig. (bilatérale) ,000
N 4 4
ok sale) Corrélation de Pearson ,993"" 1
Sig. (bilatérale) ,000
N 4 4

**_ La corrélation est significative au niveau 0.01
(bilateral).

Statistiques descriptives

Moyenne Ecart type N
weld 93,0000 4,81318 4
ook salel 92,8750 4,55878 4

Corrélations

el ol salel
el Corrélation de Pearson | 991"
Sig. (bilatérale) ,000
N 4 4
wskd sale) Corrélation de Pearson ,991°" 1
Sig. (bilatérale) ,000
N 4 4
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** La corrélation est significative au niveau (.01

(bilatéral).

Statistiques descriptives

Moyenne Ecart type N
ol 34,1500 ,38730 4
ook aalel 34,1000 ,29439 4

Corrélations

Rt el sale
ks Corrélation de Pearson 1 .994™
Sig. (bilatérale) ,000
N 4 4
ok sale) Corrélation de Pearson ,994°" 1
Sig. (bilatérale) ,000
N 4 4

**_ La corrélation est significative au niveau 0.01

(bilatéral).

Statistiques descriptives

Moyenne Ecart type N
ol 106,2500 2,50000 4
ol aalel 106,0000 2,16025 4

Corrélations

el ol salel
oeld Corrélation de Pearson 1 981"
Sig. (bilatérale) ,000
N 4 4
wskd sale) Corrélation de Pearson ,981° 1
Sig. (bilatérale) ,000
N 4 4
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*. La corrélation est significative au niveau (.05 (bilatéral).

Statistiques descriptives

Moyenne Ecart type N
el 69,7500 1,70783 4
oekd salel 69,7500 1,70783 4

Corrélations

Rt el sale
ook Corrélation de Pearson | 993"
Sig. (bilatérale) ,000
N 4 4
ok sale) Corrélation de Pearson ,993"" 1
Sig. (bilatérale) ,000
N 4 4

**_ La corrélation est significative au niveau 0.01

(bilatéral).

Statistiques descriptives

Moyenne Ecart type N
el 37,0000 ,81650 4
ook salel 37,1250  ,85391 4

Corrélations

el ol salel
el Corrélation de Pearson 1 956
Sig. (bilatérale) ,044
N 4 4
wkd sale) Corrélation de Pearson ,956° 1
Sig. (bilatérale) ,044
N 4 4

*. La corrélation est significative au niveau 0.05 (bilatéral).
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