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Abstract

This study aimed to investigate the effectiveness of a proposed recreational
sports program in reducing body fat percentage among administrative staff in the
vocational training sector in Tissemsilt Province, aged between 40 and 45 years,
suffering from early or first-degree obesity. The researcher adopted the experimental
method with a single group, as it suits the nature of the study. A 12-week
recreational sports activity program was developed, tailored to the characteristics of
this age group.

Pre- and post-tests were conducted, including anthropometric measurements
(Body Mass Index - BMI, waist and thigh circumference using a flexible tape
measure) and functional measurements (blood fat levels through laboratory analysis
of total cholesterol, LDL, HDL, and triglycerides). The purposive sample consisted
of 12 administrative staff members with a mean age of 43.08 years and an average
BMI of 30.2.

The data were statistically analyzed using SPSS to test the significance of the
results. The findings revealed significant improvements, including reduced waist
and thigh circumference, increased HDL levels, and decreased levels of LDL,
triglycerides, and total cholesterol.

The study concluded that regular participation in recreational sports activities is
effective in reducing body fat percentage. It recommends utilizing the proposed
program to prevent obesity-related complications, adopting a healthy and balanced
diet, increasing daily physical activity, and integrating recreational physical activity
as an effective strategy to combat obesity within a comprehensive lifestyle change.

Keywords: Recreation, Recreational Sports Program, Obesity, VVocational
Training Staff



Résumé

Cette étude vise a évaluer 1'efficacité d’un programme sportif récréatif proposé
pour réduire le pourcentage de masse grasse chez les employés administratifs du
secteur de la formation professionnelle de la wilaya de Tissemsilt, 4gés de 40 a 45
ans, souffrant d'obésité (stade initial et de premier degre). Le chercheur a adopté la
méthode expérimentale a un seul groupe, adaptée a la nature de I'étude. Un
programme d'activités sportives récréatives de 12 semaines a été élaboré, en
adéquation avec les caractéristiques de cette tranche d’age.

Des mesures ont été prises avant et apres l'application du programme, incluant
des mesures anthropométriques (indice de masse corporelle - IMC, tour de taille et
tour de cuisse a 1’aide d’un ruban souple) et des mesures fonctionnelles (taux de
graisses dans le sang a travers l’analyse du cholestérol total, LDL, HDL et
triglycérides). L’échantillon, composé de manicre intentionnelle, comprenait 12
employés administratifs avec un 4ge moyen de 43,08 ans et un IMC moyen de 30,2.

Les données ont été analysées statistiquement a l'aide du logiciel SPSS pour
verifier la signification des resultats. Les resultats ont montré des ameliorations
notables : diminution du tour de taille et de cuisse, augmentation du cholestérol
HDL, et baisse des taux de LDL, de triglycérides et de cholestérol total.

L'étude a conclu a l'efficacité de la pratique réguliere des activités physiques
récréatives dans la réduction de la masse grasse corporelle. Elle recommande de
tirer profit du programme propose pour prévenir les complications liées a I'obésité,
adopter une alimentation saine et ¢équilibrée, augmenter 1’activité physique
quotidienne, et intégrer 1’activité sportive récréative comme moyen efficace de lutte
contre 1’obésité dans le cadre d’un changement global du mode de vie.

Mots-clés : Recréation, Programme sportif récréatif, Obésite, Personnel de la
formation professionnelle
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