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Summary of the research 

The research aims to identify the effectiveness of the proposed 

competitive exercise program on physical efficiency (respiratory 

endurance - muscular strength - muscular endurance - flexibility - body 

mass index (BMI)) among the research sample. It also aims to identify the 

effectiveness of the proposed competitive exercise program on biological 

indicators ( Maximum consumption - respiratory factor - pulse rate - 

pulmonary ventilation - respiratory rate) in the research sample, and the 

researcher used the experimental method using one experimental group, 

and the basic research sample was chosen randomly from fitness 

practitioners in health clubs, and the number of the basic sample was ( ) 

Practitioners whose ages ranged from ( to ) years, and the results 

showed the superiority of the post-measurements that applied the 

proposed competition training in improving all the biological variables 

under study, as the improvement rates ranged between ( : 

). The improvement rates varied in all fitness variables. The 

physical condition under study has improved among members of the 

experimental group, as the improvement rates ranged between ( : 

). There are also statistically significant differences between the 

results of the pre- and post-measurement, in favor of the post-

measurement in biological variables, and in favor of the post-

measurement
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 النسبة المئوية )%( العدد العينة

   

   

   

 

 

 الالتواء معامل المعيارى الانحراف الوسيط المتوسط دة القياسوح المتغيرات

      

      

      



 الإختبار المتغيرات
 وحدة

 القياس
 الوسيط المتوسط

 الانحراف
 المعيارى

 معامل
 الالتواء
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 الإختبار المتغيرات
 وحدة

 القياس
 الوسيط المتوسط

 الانحراف
 المعيارى

 معامل
 الالتواء

       

      

       

      

BMI      



VCO
l/min 1.6161.640 0.549 0.372 

 
VO

l/min 1.7681.920 0.467 -0.132 

 
VO/Kg

Ml/min 29.30025.900 3.986 0.671 

 RER1/min 0.898 0.900 0.076 0.593 

 HRBeats/min 183.200183.000 1.924 0.590 

 HRRb/min 11.800 12.000 1.483 0.552 

 
O2 PULSE

 

100ml/ 

(beat*kg)) 
16.34016.000 5.450 0.362 

 VEl/min 54.80051.000 4.705 0.170 

 Vtl/min 1.078 1.090 0.303 0.848 

 Bf1/min 50.400 55.000 9.343 -1.148 

 



 
 

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

ajs.ar@phyedu.au.edu.eg 

 

 

  

 

 

  

  

 



 
 

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

ajs.ar@phyedu.au.edu.eg 

 

 المـرجـع اسـم الاختبـار العنصر م

   

 

  
 
 

 

  
 
 

  
 

 

 BMI   

 

  

  

  

  
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- 

 

- 

 

Test – 

Retest
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 المتغيرات
 وحدة

 القياس

 لفرق بين التطبيق الثانى التطبيق الأول
 المتوسطين

 انحراف متوسط انحراف متوسط ر

 
       

 

 
       

 
       

 
       

 

 
       

 
       

 

        

 
       

BMI 
       

 

 المتغيرات
 وحدة

 القياس

 الفرق بين غير مميزة المجموعة المميزة
 المتوسطين

T انحراف متوسط انحراف متوسط 
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 المتغيرات
 وحدة

 القياس

 الفرق بين غير مميزة المجموعة المميزة
 المتوسطين

T انحراف متوسط انحراف متوسط 

  
       

 

 
       

 
       

 

        

 
       

BMI 
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T

T



 
 

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

ajs.ar@phyedu.au.edu.eg 

 

 

 الاختبارات م
 الفرق بين لبعديالقياس ا القياس القبلي

 المتوسطين
T 

نسب 
 انحراف متوسط انحراف متوسط التغير

 
VCO 

1.616 0.872     

 
VO 

1.768 0.892     

 
VO/Kg 

29.3 17     

 RER 0.898  0.798     

 HR 183.2 148.2     

 HRR11.8  22     

 
 O2 PULSE

16.34 10.04     

 VE54.8 26.6     

 Vt1.078  0.676     

 Bf50.4  35.6     

 T  
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 المتغيرات
 وحدة 

 القياس

 القياس القبلى القياس البعدى
T 

نسبة 
 انحراف متوسط انحراف متوسط التغير
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 لمتغيراتا
 وحدة 

 القياس

 القياس القبلى القياس البعدى
T 

نسبة 
 انحراف متوسط انحراف متوسط التغير

 

       

       

 
       

       

BMI 
      

 T 
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