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( وتأثيره على مستوى أداء  QR Codeكتيب تعليمي مدعم برمز الإستجابة السريع ) 
 . بعض تمارين اللياقة البدنية لطالبات كلية التربية الرياضية

 

 أ.د/ أمل صلاح سرور 
 الرياضيةأستاذ التمرينات والعروض الرياضية بقسم نظريات وتطبيقات الجمباز والتمرينات والعروض 

بية الرياضية   جامعة مدينة السادات .  -كلية التر

 أ.م.د/ منال محمد عزب الزيني 
   ةوالعروض الرياضيت والتمرينا ستاذ مساعد بقسم نظريات وتطبيقات الجمباز أ

 السادات جامعة مدينة -ة الرياضية بيكلية التر 

 أ.م.د/ هبه رحيم عبد الباقي 
 ة ــوتطبيقات الجمباز والتمرينات والعروض الرياضيأستاذ مساعد بقسم نظريات 

بية الرياضييـكل  تمدينة الساداجامعة  -ة ـة التر

 الباحثة/ رشا محمود على شلتوت
   بقسم نظريات وتطبيقات الجمباز والتمرينات والعروض الرياضية مدرس مساعد 

بية الرياضية   .  جامعة مدينة السادات -كلية التر

----------------------------------------- 

 ملخص البحث باللغة العربية  
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 الكلمات الاستدلالية :  
 تمارين اللياقة البدنية. ،    ( QR Codeرمز الإستجابة السريع )، كتيب تعليمي   

( ومعرفه  QR Codeتصميم كتيب للتمرينات مدعم برمز الإستجابة السريعة )يهدف البحث إلى         
مستوى  أثره   تم  أداءعلى  وعروض    ارينبعض  تمرينات  تخصص  الثالثة  الفرقة  لطالبات  البدنية  اللياقة 

المنهج التجريبي ،    الباحثات  استخدمت  حيث،  السادات  جامعة مدينة    –رياضية بكلية التربية الرياضية  
)القبلية    واستعن القياسات  ذو  التجريبي  وذلك  -التتبعية–بالتصميم  تجريبية  واحدة  لمجموعة  البعدية( 

 . ث هذا البحلمناسبته لطبيعة 
العمدية من طالبات  الفرقة الثالثة   بالطريقة الاستطلاعية(  )الأساسية، الكلية البحث عينة اختيار تم      

وعروض تمرينات  عددهن  رياضية،   تخصص  بلغ  طالبة25)   حيث  تم    (  حيث   ، البحث  مجتمع  من 
من مجتمع البحث    ( طالبة15)وعددها   (المجموعة )التجريبيةإلى    وقسمن  توزيعهن بالطريقة العشوائية، 

لتمرينات اللياقة البدنية  (     (QR Codeالكتيب المدعم بتقنية   باستخدام تعليمي  لبرنامج والتي خضعت 
البحث  10وعددها ):  المجمـوعة الاستطلاعية  ، (البحث  قيد) البحث وخارج عينة  ( طالبات من مجتمع 

 ) مُميزة  الغير  المجموعة  )ليمثلوا  إلي أهم    وتوصلت  . الأساسية  استخدام    النتائج    التعليمي"الكتيب  ان 
" أدى إلى تحسين  المجموعة التجريبيةالذي طبق على "   ((QR Codeالمدعم برمز الإستجابة السريع"  

حيث أظهرت فروق معنوية بين القياس القبلي    ) قيد البحث( تمارين اللياقة البدنية الحرة    أداءفي مستوى  
 . والتتبعي والبعدي لصالح القياس البعدي وكذلك في نسبة التحسن لصالح القياس البعدي
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 المقدمة ومشكلة البحث: 
،  الحياه  نقلة حضارية هائلة شملت كل أوجه ومجالات    الحاليالقرن    م منذ مطلعيشهد العال

فى كل يوم ووقت يظهر على مسرح الحياه معطيات حديثة تحتاج إلى خبرات جديدة وفكر    أنه  حيث 
لدراسة   جديدة  ومهارات  معها    هذهجديد  والتعامل  التكنولوجية    وأصبحت ،  بنجاح  المعطيات  الثورة 

الحياة،  الرئيسيالمحور    هيالرقمية   لعجلة  على    المحرك   التكنولوجيا  إستخدام  تأثير  أصبح  كما 
الأفراد والأشياء أكثر من أى وقت مضى وبالطبع كانت مؤسسات التعليم لها النصيب الأكبر من  

 . هذا التأثير على مواقف التعليم والتعلم المختلفة
" من  كل  (  20م()2017)  "Asettea"(،11م()2001")العجمي"،"أحمد  الخياطعلي  ويشير 

تحقيق   في  يساعد  التعليم  تكنولوجيا  استخدام  أن  التعليميةإلى  مستوى و ،    الأهداف  رفع  في  تسهم 
وجذب انتباههم ، وتقريب موضوع الدرس   تشويق الطلاب عامل    زيادةتعمل علي  ، و   التعليم ونوعيته

 ( 27:  20( )265: 11. )إلى مستوى إدراكهم
"  ويشير من  عبدالمنعم" كلًا  هانى سعيد   ، هرجه  أبو  حلمى  مكارم   ، زغلول   محمد سعد 

لى تطور مذهل وسريع في  إفي التعليم يؤدي  ة  التكنولوجي  المستحدثات ستخدام  إن  ألى  إ  م( 2001)
 ( 103،15) . أثر أيضا على طريقة المعلم والمتعلم فى العملية التعليمية،  ةالتعليمي  ةالعملي

بين   التكنولوجيومن  القليل  ةالحديث  ةالمستحدثات  السنوات  في  ظهرت  ،الماضي  ةالتي  ما   ة 
)  يسمي السريعة  الإستجابة  الضروري  ،  (QR Codeبتقنية  من  كان  التكنولوجيا    إستخداملذا  هذه 
 . لمعلم والمتعلمل الخدمات  تقديمو تطوير التعليم ل ةالحديث

، تتكون من    هو رموز ثنائية الأبعاد خطية  "((QR Codeالسريع    "برمز الإستجابة  ويقصد  
  ، مثل   تلك الرموز مربعة النماذج يمكن أن تحتوي على معلومات   ،  نماذج سوداء على خلفية بيضاء

  ، ولفك شفرة   ، أو أي بيانات أخرى "عنوان لمواقع على شبكة الإنترنت " ،  " ، "فيديو"  مكتوب نص  "
يجب على المستخدم أن يملك جهازًا متنقلًا مزودًا بكاميرا    "((QR Codeالاستجابة السريع  "رمز  

النص   لعرض  للباركود  الضوئي  المسح  بعملية  يقوم  لكي  الباركود«  »قارئ  الرموز  لقراءة  وبرنامج 
 . المكتوب أو لفتح صفحة إنترنت أو ما شابه

" عطاويشير  )محمد  "17م()2017"  مميزات  أهم  أحد  أن  الإستجابة(   QRالسريع    رمز 

Code))"   ، التعليمية  البيئة  إثراء  في  يساعد  مما   ، وعديدة  متنوعة  بطرق  وإتاحتها  توافرها  هو 
لأنه   المتعلم  والجهد    يعتمد وتحفيز  الوقت  توفر  فهى  ثم  ومن   ، المتعلم  فاعلية  على  كبيرة  بصورة 

 (45:17.)وتعزز قدرات الطلاب وتزيد من دافعيتهم للتعلم
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  في   غاية  وليست   وسيلة  تعتبر  مظاهرها  من  وكمظهر  الكاملة  اللياقة  أوجه  كأحد   البدنية  واللياقة
 اللياقة  مكونات   أحد   البدنية  اللياقة  وتعتبر  ،   متكامل  ككل  الفرد   سلامة  إلى  تهدف  إذ   ،  ذاتها  حد 

 واللياقة   اللياقات   من  وغيرها  الاجتماعية  واللياقة  النفسية  واللياقة  العقلية  اللياقة   تتضمن  التي  الشاملة
 ( 24:11).  خلال الإنسان تواجه التي التحديات  مواجهة في وكفاءته البدن سلامة  تعني  البدنية

")  إيمانوترى"     وذلك   الفرد   حياة  في  هام  دورتلعب    البدنية  اللياقةأن    م(2001حسن 
  المكونات   أهم  من   البدنية  اللياقة   تُعتبر  اذ   ،  للأنسان   الحيوية  المجالات   من  بالعديد   لارتباطها
 الشاملة   اللياقة  أشكال   من  تعد   وهي  متوازنة  بصورة  للعيش  قادراً   وتجعله  الفرد   تؤهل  التي  الأساسية

 ( 65:2إيمان حسن. ) وغيرها  والإجتماعية والنفسية  العقلية اللياقة تتضمن والتي
جامعة مدينة السادات لاحظن    -بالتدريس بكلية التربية الرياضية    الباحثاتومن خلال عمل  

الجامعية   والمقررات  الكتب  معظم  نصوص    التيأن  هيئة  على  تكون  الكلية  طالبات  تستخدمها 
الصور والرسومات فقط ، مما يترتب عليه صعوبة إدراك الطالبات للعديد   ببعض مطبوعة ومدعومة  

من الأجزاء العملية من خلال القراءة أو الإطلاع على الصور والرسومات فقط ، وخاصة وأن مقرر  
لطالبات الفرقة   ةتدريسيالتمرينات والعروض  الرياضية )تمارين اللياقة البدنية قيد البحث( والذى يتم  

عملي   نموذج  وأداء  إلي توضيح  تحتاج  التي  العملية  التمارين  من  العديد  علي  يحتوي  بنات  الثالثة 
تلجأ احياناً إلى عرض بعض المصادر الرقمية مثل عروض الفيديو    الباحثاتللتمرين ، فقد كانت  

ومواقع الإنترنت أو أى أنشطة آخرى بهدف تدعيم الطالبات ، وهذا كان ضمن أجزاء المحاضرات 
أن مجرد عرض تلك المصادر الرقمية أثناء المحاضرة    الباحثاتوالتطبيقات العملية ، فقد استشعرت  

غير    التطبيقات أو   تلك    كافيالعملية  عرض  إلى  تحتاج  الاحيان  من  كثير  فى  الطالبات  وأن   ،
 المصادر الرقمية أكثر من مرة سواء داخل الكلية أو خارجها .

الإستجابة السريع    في إنشاء كتيب تعليمي مدعم برمز  للباحثاتومن هنا جاءت فكرة البحث  
QR Code))    الدراسات أهمية استخدام العديد من  اثبتت  بعد أن  السريع  وخاصتاً  رمز الإستجابة 
QR Code))    العملية المجردة    التعليميةفي  والمفاهيم  التعليمية  العملية  إثراء  فى  يساعد  مما   ،

كوسيط   عملها  خلال  من  وذلك   ، ومختلفة  ومتنوعة  متعددة  وأمثلة  وأنشطة  بفيديوهات  وتدعيمها 
  الاستعانة تكنولوجي يربط بين الكتاب الورقي والوسائط المتعددة المعدة مسبقاً ، حتي تستطيع الطالبة 

به داخل المحاضرة من خلال مشاهدة طريقة الأداء للتمرين والعضلات العاملة أكثر من مرة وفقاً  
يمكن   أنه  آي   ، والمذاكرة  التمرين  ووقت  المحاضرة  خارج  ايضا  به  الأستعانه  وكذلك   ، لقدراتها 

 الإستعانه به في أي وقت وأي مكان.
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 هدف البحث : 
إلى البحث  هذا  مدعمتصميم    -:يهدف  تعليمى  السريع"    "كتيب  الإستجابة   QRبرمز 

Code))    أثره البدنية    علي ومعرفه  اللياقة  تمارين  بعض  أداء  بكلية  مستوي  الثالثة  الفرقة  لطالبات 
 التربية الرياضية جامعة مدينة السادات . 

 فرض البحث : 
البعديدة( للمجموعددة –التتبعيددة -توجدد  فدروق دالددة إحصدائيا  بدين متوسددطات القياسدات )القبليدة  

 .بعض تمرينات اللياقة البدنية الحرة لصالح القياس البعدى أداءالتجريبية فى مستوي 
 البحث :  في  المستخدمة  المصطلحات 

 ::( (Quick Response Codeرمز الاستجابة السريع 
على أنه شكل ثنائي الأبعاد   Robertson& Green"    (۲۰۱۲)"روبرتسن""جرين،  عرفه  

شبيه تماما بشكل الباركود المتعارف عليه سابقا مع اختلاف مساحة التخزين ، حيث أنه يمكن أن  
بين   ما  تخزين    ۷۰۰إلى    400يخزن  يمكنه  التقليدي  الباركود  شكل  بينما  .   20حرفا،  فقط    حرفاً 

(12:21 ) 
 المرجعية :  تالدارسا
  برمز   مدعم  تعليمي  برنامج  تأثير  بدراسة عنوانها "  (8م()  2022سالي سمير بشندي )   -1

 الجمباز   في  المهارى   الأداء  ومستوي   المعرفي  التحصيل  على (QR Code) السريع  الإستجابة
هدفها  المرحلة  لطلاب وكان   ،    السريع   الإستجابة  بكود   مدعم  تعليمي  برنامج  تصميم  الثانوية" 
  الثانوية   المرحلة  لطلاب   الجمباز   فى  المهاري   الأداء  ومستوي   المعرفي  التحصيل   علي   تأثيره   ومعرفه

المنهج    واستخدمت ،   العمدية    التجريبيالباحثة  بالطريقة  العينة  إختيار  )وتم  عددهن  بلغ  (  40وقد 
طالبات  من    ( طالبة20المجموعة الضابطة ) و   ( طالبة20المجموعة التجريبية )   لي :إ  نطالبة وقسم 

الثانوي  النتائج    الجديد   الواديجامعة    -ةالمرحلة  أسفرت  برمز  وقد  المدعم  المستخدم  البرنامج  أن 
في   المهاري  الأداء  مستوي  وكذلك  المعرفي  التحصيل  مستوي  على  إيجابيا   أثر  السريع  الإستجابة 

 الجمباز .   
 السريع  الإستجابة  رمز  بدراسة عنوانها "(  12م( )2021سالم )  عبدالسلام  عزت  غدير  -2

(QR Code  )تعليمي   كتيب   تصميم   وكان هدفها" ،    الشعبي  الرقص   في   التعلم  نواتج   علي   وتأثيره  
  أداء   ومستوي   المعرفي  التحصيل  علي  تأثيره  علي   والتعرف(  QR) Code   الإستجابة  برمز  مدعم
العينة    واستخدمت ،    الشعبي  الرقص   مهارات   بعض  إختيار  وتم  التجريبي  المنهج  بالطريقة  الباحثة 
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)  بلغوقد    العمدية وقسمت  60عددهن  :إ( طالبة  )  لي  التجريبية  طالبة25المجموعة  المجموعة  و   ( 
بكلية التربية    الثالثةطالبات الفرقة  ( طالبات من  10والمجموعة الإستطلاعية )   ( طالبة25الضابطة ) 

  أثر   له   السريع  الإستجابة   برمز المدعم  الكتيب   إلي أنوقد أسفرت النتائج  السادات  الرياضية جامعة  
 .  التعليم نحو الطالبات  اتجاهات   وكذلك والمهارى  المعرفي التحصيل مستوي  علي  إيجابيا  

  نمط   اختلاف  " تأثير  بدراسة عنوانها(  18)   م(2021) محفوظ    عبدالعظيم  محفوظ  ندا  -3
  المعرفي   التحصيل  علي  الرقمية  المصادر  لبعض    QR Code   السريع  الإستجابة  رمز  تصميم
  نمط   اختلاف  تأثير  التعرف علي : على  السلة " وكان هدفها  كرة  في  الأساسية  المهارات  لبعض
 المعرفي   التحصيل  علي  الرقمية  المصادر  لبعض    QR  Code   السريع  الإستجابة  رمز  تصميم
  –بكلية التربية الرياضية  (  بنات )  الثانية  الفرقة  طالبات   لدى  السلة  كرة  في  الأساسية  المهارات   لبعض 

وقد   العمدية  ختيار العينة بالطريقة  إتم  الباحثة المنهج التجريبي و   واستخدمت جامعة مدينة السادات،  
 ( عددهن  وقسم100بلغ  طالبة  إ(  مجموعات  لي  ن  النتائجأربع  أسفرت  وجود   وقد   اختلاف   إلي 

  عن   تعبر  التي  التصميمات   لصالح   الإستجابة    رمز  لتصميم  مختلفة  أنماط  إستخدام  نتائج   في  وتباين 
 .الرقمية المصادر هوية

 مدعم   إرشادى  دليل  تأثير  "  ( بدراسة عنوانها 10)    م(2017)علا طه عبدالله إسماعيل     -4
  الشقلبة  مهارة  وأداء  المعرفي  التحصيل  مستوي   على(  QR Code)   السريع  الإستجابة  برمز

 برمز  مدعم  إرشادى  دليل  التعرف علي : تأثير  هدفها" وكان    القفز  طاولة  على  السريعة  الأمامية
  الأمامية   الشقلبة   مهارة   وأداء  المعرفي  التحصيل  مستوى   على(  QR Code)  السريع  الإستجابة 

العمدية  ختيار العينة بالطريقة  إ تم  الباحثة المنهج التجريبي و   واستخدمت القفز ،    طاولة  على  السريعة
المجموعة الضابطة و    ( طالب 20المجموعة التجريبية )  لي :إوقسمت    ة ( طالب60)  موقد بلغ عدده

طالب20) من  (  جامعة  الرابعة  الفرقة  البات  ط ة  الرياضية  التربية  السادات  بكلية  أسفرت  مدينة  وقد 
إستخدام  النتائج   على   ةإيجابي  نتائج   له   السريع  الإستجابة  برمز  المدعم  الإرشادي  الدليل   إلي 
 . السريعة الأمامية الشقلبة مهارة أداء ومستوى  المعرفي التحصيل مستوى 

 جراءات البحث : إ
 منهج البحث : أولًا 

التجريبي    اتالباحث  استخدمت  وقد  المنهج   ، البحث  لهذا  لطبيعة  المناسب  المنهج  أنه  حيث 
التصميم    بأحد الباحثات    استعانت  وهو  التجريبية  مستخدمة   التجريبي التصميمات  واحدة  لمجموعة 
 . القبلية والتتبعية والبعدية. القياسات 
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 :  مجتمع وعينة البحث ثانياً 

 مجتمع البحث :
العمدية  ختيار  إتم   بالطريقة  البحث  طالبات مجتمع  وثاني    من  أول  تخصص  الثالثة  الفرقة 

جامعة مدينة السادات المقيدات للعام الجامعى كليددة التربيددة الرياضيدددة  تمرينات وعروض رياضية  ب
 ( طالبة. 58م والبالغ عددهن ) 2021/2022

 عينة البحث : 
هن  عدد  بلغ حيث  ،مدية  الع بالطريقة ( الاستطلاعية الأساسية،) الكلية البحث  عينة اختيار تم

( طالبة من مجتمع البحث ، حيث تم  25( طالبة )2( طالبة، وقامت الباحثة باستبعاد عدد )27)
 :وقسمن كالتاليتوزيعهن بالطريقة العشوائية  

والتي    طالبة(  15ا )وعدده ): التجريبية)  الأولى المجموعة - البحث  مجتمع   خضعت من 
 قيد لتمرينات اللياقة البدنية  (     (QR Codeالكتيب المدعم بتقنية   باستخدام تعليمي لبرنامج 
 .البحث 

الاستطلاعية - )المجمـوعة  وعددها  البحث 10:  عينة  وخارج  البحث  مجتمع  من  طالبات   )
 الغير مُميزة ( .     المجموعةالأساسية )ليمثلوا 

)  اتالباحث  ت استعانوقد   طالب10بعدد  البحث    ات (  مجتمع  خارج  اول  من  تخصص  من 
السادات العام الجامعي  مدينة  بكلية التربية الرياضية جامعة    الرابعةتمرينات وعروض رياضية الفرقة  

وذلك والذين سبق لهن دراسة منهج )تمرينات اللياقة البدنية الحرة( بالعام السابق،    ،2022 –  2021
 البحث. للاختبار المعرفي قيد لأجراء المعاملات العلمية 

 ( 1جدول )

 الوزن(  –الطول  –)السن بعض المتغيرات المختارة تجانس عينة البحث الأساسية والاستطلاعية في 

 25ن = 

 المتغيرات
 وحدة 

 القياس 
 الوسيط  المتوسط

 الانحراف

 المعياري 
 الالتواء

مو
لن
ا

 

 1.130 0.577 21.000 21.400 سنة السن

 0.100- 2.619 162.000 161.880 سم الطول 

 0.074- 2.491 61.000 60.960 كجم الوزن 

ية
دن

لب
ا

 

 0.023 5.048 18.000 17.700 السنتيمتر الوثب العمودي من الثبات 

 0.020 1.099 3.500 3.300 المتر كجم  1دفع كرة طبية وزن 

 0.329- 2.614 11.000 11.200 العدد  الجلوس من الرقود 

 0.150 1.599 56.000 55.840 الدرجة  الديناميكي باس المعدل للتوازن 
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 0.008- 1.645 22.000 22.040 العدد  ث  15الجري في المكان 

 0.734 2.505 7.000 8.120 الثانية  الجري المكوكي 

 0.123 17.715 33.000 32.400 السنتيمتر فتحة البرجل 

ني
 الف

داء
 الأ

ييم
 تق

مارة
ست

ا
 

 0.030- 1.121 4.000 3.743 درجة تمرين الضغط 

 0.132- 1.497 5.000 7.457 درجة تمرين بيربى  

 0.157 1.242 5.000 7.171 درجة   تمرين القرفصاء

 0.084- 0.866 4.000 7.200 درجة تمرين بلانك  

 0.458- 1.339 5.000 7.400 درجة تمرين المعدة  

 0.007 1.301 5.000 7.600 درجة تمرين سوبر مان 

 0.380 1.000 5.000 7.743 درجة تمرين الإندفاع 

 0.495 0.957 5.000 7.714 درجة تمرين رافعات القفز  

( جدول  من  )1يتضح  البحث  لعينة  الالتواء  معاملات  أن  والاستطلاعية   (  من    الأساسية   )
الفرقة الوزن(  الثالثة   طالبات  الطول،  )السن،  المختارة  المتغيرات  بعض  البدنية    في  والإختبارات  

البحث    والمهارية   بين  نحصرت  إقيد  )  (3)±      ما  بين  القيم  تراوحت  حيث  إلى    0.458  -، 
، ووقوعها تحت  ثالثة  ، مما يعني تجانس أفراد عينة البحث المختارة من طالبات الفرقة ال  ( 1.130

 . المنحني الطبيعي والتوزيع الاعتدالي
 وسائل وأدوات جمع البيانات :  

 المسح المرجعي للمراجع العلمية والدراسات المرتبطة :  
مجالات    اتالباحثقامت   في  المرتبطة  والدراسات  العلمية  للمراجع  مرجعياً  مسحاً  بعمل 

الكتيب المدعم  الاختبارات والمقاييس ( وذلك لتصميم    –طرق التدريس    –  البدنيةاللياقة  )تمرينات ا
وإ و بالباركود  البحث  ومناقشة  إستبيانات  تفسير  في  والمساعدة  المناسب  الإحصائي  الأسلوب  ختيار 

 ( .QR Code)تقنية النتائج وكذلك التعرف على  
 المقابلات الشخصية : 

والخبراء في    تمرينات اللياقة البدنيةالمقابلات الشخصية مع بعض القائمات بتدريس    إجراءتم  
 ختبارات والمقاييس . مجالي طرق التدريس والإ

 الأدوات والأجهزة المستخدمة في البحث :

 صالة تمرينات مجهزة .  •
 .طوق ( 20) عدد  •
 جهاز رستاميتر .  •
 ميزان طبي لقياس الوزن .  •

 مسطرة مدرجة بالسنتيميتر .  •
 حائط أملس .  •
 طباشير طبي .  •
 مقاعد سويدية . •
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  (1)مرفق   :البياناتتسجيل  ستماراتإ
بالبحث إ بتصميم    اتالباحثقامت   الخاصة  القياسات  تسجيل  بها    ستمارات  يتوافر  حيث   ،

 :من أجل تجميع البيانات وجدولتها لمعالجتها إحصائياً وهى  التسجيلالبساطة وسهولة ودقة وسرعة 

 . الوزن ( - ولالط – )السن مُعدلات النمو ستمارة تسجيل قياسات الطالبات فيإ •

 .البدنية   ختبارات ستمارة تسجيل قياسات الطالبات في الإإ •

  . ( الأداء الفني )قيد البحث  التمارينستمارة تسجيل قياسات الطالبات في إ •

 ( 2: مرفق ))الاستبيان(استمارة استطلاع آراء الخبراء
الأ   ات الباحثقامت   آراء  استطلاع  استمارات  التمرينات   ةساتذ بتصميم  مجالات  في  الخبراء 
 :والاختبارات والمقاييس وذلك لتحديد  التدريسوطرق  اللياقة البدنية

 قيد البحث. تمارينمكونات عناصر اللياقة البدنية الخاصة بال •
 . قيد البحث  بالتمارينالاختبارات التي تقيس مكونات عناصر اللياقة البدنية الخاصة  •

المتغيرات البدنية قيد البحث من خلال الرجوع إلى الإختبارات البدنية لقياس    اتالباحثحددت  
قام ثم  العلمية  يناسب   نالدراسات والمراجع  بما  فيها الإضافة والحذف  بوضعها في استمارة روعي 

على   عرضها  وتم  الخبير  تمرينات  رأى  مجال  في  البدنية    خبراء  هذه    اللياقة  أهم  لتحديد  وذلك 
 ( 3) قمرف  الإختبارات.  هذهوكان من أهم  الإختبارات 

 

 لقياس القدرة العضلية للرجلين  - الوثب العمودي من الثبات  -
 للذراعين  العضلية درةالق لقياس - كجم  1دفع كرة طبية وزن   -
 التحمل العضلى  لقياس - الرقودالجلوس من  -
 ي التوازن الديناميك  لقياس - باس المعدل للتوازن الديناميكي -
 نتقالية السرعة الا لقياس - ث  15الجري في المكان  -
 الرشاقة  لقياس - الجري المكوكي -
 مرونة الحوض والفخذين  لقياس - فتحة البرجل  -
 التوافق  لقياس - نط الحبل  -

 

 سنتيمتر. 0.5 لأقرب  معاير قياس شريط •
 جهاز لاب توب شخصي . •

 ساعة إيقاف .  •
 صافره  •

 أجهزة هواتف ذكية أندوريد . • تدريب ( اقماع  40عدد ) •
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 :   قيد البحث( ختبارات )المعاملات العلمية للإ
 (3مرفق ) : ( قيد البحث ختبارات البدنية )صدق الإ
  مجموعتين، علي  بتطبيقها وذلك التمييز صدق حساب  طريق عن الاختبارات  صدق حساب  تم

)المميزة  المجموعة)  الأولي  المجموعة  تمثل   وعروض   تمرينات   اول  تخصص   من  طالبات (  10( 
  من   طالبة (  10( )مميزة  الغير   المجموعة)  الثانية  المجموعة   تمثل  بينما  ،"التقنين  عينة"   الرابعة  الفرقة

  الفروق   معنوية  إيجاد   طريق  عن"  الاستطلاعية  العينة"  الثالثة  الفرقة  وعروض   تمرينات   اول  تخصص 
"ت "  اختبار  باستخدام(  مميزة  الغير  –  المميزة)  المجموعتين  بين  "T.Test"    السبت يوم    16وذلك 

/10 /2021 . 
 ( 2جدول )

 مميزة( في الاختبارات البدنية   والغيردلالة الفروق بين المجموعتين )المميزة 
 10=2=ن1ن

 (2.101( = )0.05)( مستوي دلالة 18" الجدولية عند درجة حرية )ت* قيمة "
مميزة( في    والغير( وجود فروق دالة إحصائيا بين المجموعتين )المميزة  2يتضح من جدول )

المحسوبة ما بين    "ت"المجموعة )المميزة( حيث تراوحت قيمة    ولصالحالاختبارات البدنية قيد البحث  
 ، مما يدل على صدق الاختبارات. وهي قيمة تزيد عن قيمة "ت" الجدولية ( 2.916  ، 2.161)

دالة إحصائياً عند مستوى دلالة  2يتضح من جدول )  قياسات    (0.05)( وجود فروق  بين 
،   (   قيد البحث   ختبارات البدنية ) ( في الإ  ، الربيع الأدنى  الربيع الأعلى  عينة البحث الاستطلاعية ) 

ختبارات البدنية تستطيع التمييز بين المجموعات  الأعلى .. مما يدل على أن هذه الإولصالح الربيع  
 .  ختبارات صادقة فيما وضعت من أجلهإ، وبالتالي فهي  مختلفة المستوى 

 المتغيرات 
 الفرق بين  المجموعة الغير مميزة  المجموعة المميزة

 المتوسطين
 قيمة 
 10=2ن 10=1ن "ت" 

 ±ع ⁄س ±ع ⁄س
 *2.396 4.400 5.040 18.300 2.226 22.700 الثباتالوثب العمودي من 
 *2.916 1.300 1.111 3.200 0.745 4.500 كجم  1دفع كرة طبية وزن 
 *2.506 2.600 2.700 11.200 1.549 13.800 الجلوس من الرقود

 *2.206 1.700 1.687 55.800 1.581 57.500 باس المعدل للتوازن الديناميكي
 *2.294 1.700 1.792 22.100 1.317 23.800 ث 15الجري في المكان 

 *2.161 2.100 2.741 8.200 0.994 6.100 الجري المكوكي
 *2.566 15.500 17.239 31.500 5.578 16.000 فتحة البرجل 

 *2.408 1.100 1.174 3.400 0.707 4.500 نط الحبل 
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 : ( قيد البحث ختبارات البدنية )ثبات الإ
إيجاد معامل ثبات الاختبارات باستخدام طريقة تطبيق الاختبار وإعادة     مره اخرى   تطبيقهتم 

(Test- Retest  علي عينة )تخصص اول تمرينات وعروض رياضية  طالبة من  (  10قوامها )   بلغ
نتائج الاختبارات الخاصة بالصدق بمثابة    اتالباحث  ت ، وقد اعتبر "العينة الاستطلاعية"  الفرقة الثالثة  

( 7بإعادة تطبيق الاختبارات تحت نفس الظروف وبنفس التعليمات بعد )  ت التطبيق الأول، ثم قام
والجدول التالي يوضح معاملات    2021/ 23/10وذلك يوم السبت الموافق    أيام من التطبيق الأول

 الارتباط بين التطبيقين الأول والثاني . 
 ( 3جدول )

 معاملات الارتباط بين التطبيقين الأول والثاني للاختبارات البدنية
  10ن = 

 (.6320( = ) 0.05( ومستوي دلالة ) 8* قيمة " ر " الجدولية عند درجة حرية )
( أن قيمة معاملات الارتباط بين التطبيقين الأول والثاني للاختبارات ذو  3يتضح من جدول )

  –  0.914( حيث تراوحت قيم "ر" المحسوبة ما بين )0.05عند مستوي دلالة )  إحصائياقيم دالة  
 الاختبارات.مما يدل على ثبات  (،0.998

كون  ت( والخاصة بمعاملات الصدق والثبات للاختبارات البدنية  3،    2)   الجدولينومن نتائج  
 من توافر الصلاحية العلمية لاستخدام الاختبارات البدنية قيد البحث. ت قد تحققات الباحث

 ات قيد البحث:  مهار للاستمارة تقييم الأداء الفني 
لتحديد   ةالباحث  ت قام المتخصصة  العلمية  والمراجع  السابقة  للدراسات  مرجعي  مسح  بإجراء 

بوضعها    ت قيد البحث، ثم قام  تمارينوالتي تتناسب مع ال  للتمارين قيد البحث تقييم الأداء الفني  طرق  
( خبراء 9الإضافة والحذف بما يناسب رأي الخبير، وتم عرضها علي عدد )  فيهاروعي    ستمارةفي ا

 وحدة  الاختبارات
 القياس 

 قيمة  التطبيق الثاني التطبيق الأول 
 ±ع س/ ±ع س/ " ر "

 *0.996 4.932 18.670 5.040 18.300 سم الوثب العمودي من الثبات
 *0.972 1.066 3.450 1.111 3.200 متر كجم  1دفع كرة طبية وزن 
 *0.982 2.497 11.700 2.700 11.200 عدد  الجلوس من الرقود

 *0.952 1.494 56.300 1.687 55.800 درجة باس المعدل للتوازن الديناميكي
 *0.964 1.506 22.600 1.792 22.100 عدد  ث 15الجري في المكان 

 *0.984 2.547 7.600 2.741 8.200 ثانية الجري المكوكي
 *0.998 17.130 30.900 17.239 31.500 سم فتحة البرجل 

 *0.914 1.160 3.700 1.174 3.400 عدد  نط الحبل 
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لتحديد   وذلك  الرياضية  التربية  بكليات  التدريس  هيئة  أعضاء  استمارة  من  الفني  بنود  الأداء  تقييم 
( التالي يوضح أراء الخبراء  4والجدول )  الدراسة،قيد    تمارينوالتي تتناسب مع ال  ات قيد البحث مهار لل

 منها. والنسبة المئوية لكل 
 ( 4جدول )

  للتمارين قيد البحثتقييم الأداء الفني بنود استمارة أراء الخبراء حول 
 9ن=

 % تكرار الموافقة الدرجة استمارة تقييم الأداء الفنيبنود 
 100 9 درجة 15 تمرين الضغط
 100 9 درجة 15 تمرين بيربى

 100 9 درجة 15 تمرين القرفصاء
 100 9 درجة 15 تمرين بلانك
 100 9 درجة 15 تمرين المعدة

 100 9 درجة 15 تمرين سوبر مان
 100 9 درجة 15 تمرين الإندفاع 

 100 9 درجة 15 تمرين رافعات القفز

للتمارين  تقييم الأداء الفني  بنود استمارة  وبعد عرض الاستمارات الخاصة بتحديد مدي مناسبة  
السادة الخبراء من أعضاء هيئة التدريس بكليات التربية    على(  1واهداف البحث مرفق )  قيد البحث 
  ة الباحث  ت ( وقد ارتضي%100جاءت النسبة المئوية لاتفاق أراء السادة الخبراء ) (،2) مرفقالرياضية 

تقييم الأداء الفني  بنود استمارة  وبذلك تكون    الخبراء،( من اتفاق أراء السادة  %70نسبة لا تقل عن )
 هي:  للتمارين قيد البحث 

 .درجة 15تمرين الضغط   −
 . درجة 15تمرين بيربى  −
 . درجة 15  تمرين القرفصاء −
 . درجة 15تمرين بلانك   −
 . درجة 15تمرين المعدة  −
 .درجة 15تمرين سوبر مان  −
 .درجة 15تمرين الإندفاع   −
 درجة 15تمرين رافعات القفز  −
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 للتمارين قيد البحث. ستمارة تقييم الأداء الفني  لا المعاملات العلمية 
 للتمارين. صدق استمارة تقييم الأداء الفني 

عن طريق حساب صدق التمييز وذلك للتمارين  تم حساب صدق استمارة تقييم الأداء الفني  
المميزة(   )المجموعة  الأولي  المجموعة  تمثل  مجموعتين،  علي  طالب 10)بتطبيقها  تخصص    ة(  من 

، بينما تمثل المجموعة الثانية )المجموعة  "عينة التقنين"  الرابعةاول تمرينات وعروض رياضية الفرقة  
مميزة(   من  10)الغير  طالبة  الثالثة    ثانىتخصص  (  الفرقة  رياضية  وعروض  "العينة  تمرينات 
معنوية  الاستطلاعية"   إيجاد  طريق  عن  الأساسية،  البحث  عينة  وخارج  البحث  مجتمع  نفس  من 

  حد ، وذلك يوم الأ T.Test" "ت"الغير مميزة( باستخدام اختبار    –الفروق بين المجموعتين )المميزة  
تقييم الأداء 2021  /10  /17 المجموعتين في استمارة  بين  الفروق  التالي يوضح دلالة  م والجدول 

 . ات مهار للالفني 
 ( 5جدول )

 ات مهار للفي استمارة تقييم الأداء الفني  )الأعلى والأدنى(دلالة الفروق بين المجموعتين 
 10=2=ن1ن

 (101.2( = )0.05( مستوي دلالة )18" الجدولية عند درجة حرية )ت* قيمة "
( وجود فروق دالة إحصائيا بين المجموعتين )المميزة والغير مميزة( في  5يتضح من جدول )
  "ت" قيد البحث ولصالح المجموعة )المميزة( حيث تراوحت قيمة  ات  مهار لل استمارة تقييم الأداء الفني  

، مما يدل على وهي قيمة تزيد عن قيمة "ت" الجدولية  (  25.097  ،  14.535المحسوبة ما بين )
 .ات مهار للصدق استمارة تقييم الأداء الفني 

 

 المتغيرات 
 الفرق بين  الغير مميزة المجموعة  المميزةالمجموعة 

 المتوسطين
 قيمة 
 10=2ن 10=1ن "ت" 

 ±ع ⁄س ±ع ⁄س
 *17.179 9.900 1.578 4.600 0.707 14.500 تمرين الضغط 
 *14.535 8.500 1.317 4.800 1.160 13.300 تمرين بيربى 

 *25.097 9.700 0.850 4.500 0.789 14.200  تمرين القرفصاء
 *15.710 9.400 1.418 4.700 1.101 14.100 تمرين بلانك 
 *17.294 8.700 1.287 5.100 0.789 13.800 تمرين المعدة  

 *21.804 9.000 0.994 5.100 0.738 14.100 تمرين سوبر مان  
 *21.476 8.800 0.919 5.200 0.816 14.000 تمرين الإندفاع  

 *16.221 8.700 1.287 4.900 0.966 13.600 تمرين رافعات القفز 
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 : للتمارينثبات استمارة تقييم الأداء الفني 
باستخدام طريقة تطبيق  للتمارين )قيد البحث(  ثبات استمارة تقييم الأداء الفني    معاملتم إيجاد  

( تطبيقه  وإعادة  بلغ  test – Retestالاختبار  )( علي عينة  من  (  10قوامها  اول  طالبة  تخصص 
نتائج استمارة تقييم   ةالباحث  ت وقد اعتبر "العينة الاستطلاعية"  تمرينات وعروض رياضية الفرقة الثالثة  

بإعادة تطبيق استمارة تقييم    ت الخاصة بالصدق بمثابة التطبيق الأول، ثم قامللتمارين  الأداء الفني  
( أيام من التطبيق الأول وذلك 7تحت نفس الظروف وبنفس التعليمات بعد )للتمارين  الأداء الفني  

والجدول التالي يوضح معاملات الارتباط بين التطبيقين  ،  م  2021  /  10  /  24الموافق    حد يوم الأ
 الأول والثاني . 

 ( 6جدول )
 اتمهار للمعاملات الارتباط بين التطبيقين الأول والثاني استمارة تقييم الأداء الفني 

  10ن = 

 وحدة  الاختبارات
 القياس 

 قيمة  التطبيق الثاني التطبيق الأول 
 ±ع س/ ±ع س/ " ر "

 *0.959 1.792 5.100 1.578 4.600 درجة تمرين الضغط 
 *0.937 1.494 5.300 1.317 4.800 درجة تمرين بيربى 

 *0.921 1.135 4.800 0.850 4.500 درجة تمرين القرفصاء 
 *0.934 1.418 5.300 1.418 4.700 درجة تمرين بلانك 
 *0.921 1.350 5.600 1.287 5.100 درجة تمرين المعدة  

 *0.895 1.174 5.600 0.994 5.100 درجة تمرين سوبر مان  
 *0.906 1.174 5.600 0.919 5.200 درجة تمرين الإندفاع  

 *0.930 1.430 5.400 1.287 4.900 درجة تمرين رافعات القفز 
 (  .6320( = )  0.05( ومستوي دلالة ) 8* قيمة " ر " الجدولية عند درجة حرية )

ستمارة تقييم  لا( أن قيمة معاملات الارتباط بين التطبيقين الأول والثاني  6يتضح من جدول )
الفني   )  ات مهار للالأداء  دلالة  مستوي  عند  إحصائيا  دالة  قيم  "ر"  0.05ذو  قيم  تراوحت  حيث   )

 . ات مهار للمما يدل على ثبات استمارة تقييم الأداء الفني  (،0.959 –  0.895المحسوبة ما بين ) 
ستمارة تقييم الأداء الفني  لا( والخاصة بمعاملات الصدق والثبات  5  ،4ومن نتائج الجدولين )

ت  قيد   للتمارين الباحث البحث  تقييم    ات كون  استمارة  لاستخدام  العلمية  الصلاحية  توافر  من  تحقق  قد 
 قيد البحث. للتمارينالأداء الفني 
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 تجربة البحث الأساسية : 
 بالتهيئة لتجربة البحث من خلال الخطوات الآتية :فى هذه المرحلة  الباحثات ت قام

 نحدددد مددددرجات الكليدددة لتعدددريفهأ( طالبدددة لمددددة سددداعة ب15لقددداء تمهيددددى بجميدددع أفدددراد العيندددة ) .1
سدديكلفون بهددا عقددب كددل لقدداء ، وكددذلك جدددول اللقدداءات  التدديبطبيعددة البحددث ، وكددذلك المهددام 

 وعنوان كل لقاء .

بسدديط لشددرح ماهيددة رمددز الاسددتجابة السددريع وفكددرة عملدده وعددرض أسددماء  عمددل عددرض تقددديمى .2
 بعض التطبيقات على الاندرويد الخاصة بإجراء عملية مسح رمز الاستجابة السريع .

عبدر هدواتفهم الذكيدة وفتحده  "Play Store"من جميع أفراد العينة البحث علدى متجدر  ت طلب .3
-QRى برندددامج لقددراءة رمدددز الاسددتجابة السدددريع ، وذلددك مدددن خددلال كتابدددة آ، ثددم البحدددث عددن 

code Reader  داخدددل المكددان المخصدددص للبحددث ، ومدددن ثددم اختيدددار أحددد البدددرامج والقيدددام
 بتحميله على هاتفهم النقال .

بتوزيددع ورقددة بهددا بعددض أشددكال رمددز الاسددتجابة السددريعة ، وطلبددت مددنهم إجددراء عمليددة  ت قامدد .4
المسدددح لشدددكل رمدددز الاسدددتجابة السدددريع باسدددتخدام البرندددامج الدددذى قددداموا بتحميلددده علدددى هددداتفهم 

ليدة المسدح لرمدز مالنقال للتأكد من اتقان جميع أفراد العينة لمهارة اسدتخدام البرندامج وإجدراء ع
ندده لا توجددد أى مشدداكل للدددخول علددى أالاسددتجابة السددريع بسددهولة ، وكددذلك للتاكددد مددرة آخددرى 

 شبكة الإنترنت .

 .المطبوع على كل فرد من أفراد المجموعة التجريبية . الكتيب التعليمىتم توزيع  .5
 الأساسية :   دراسةالخطوات تطبيق 
 القياسات القبلية :

في الفترة من    "قيد البحث"التجريبية في المتغيرات    البحثة  ةتم إجراء القياسات القبلية لمجموع
 م. 23/11/2021، 21الأحد والثلاثاء الموافقين  يومي

 الأساسية:تطبيق التجربة 
يوم الأحد    في الفترة من  المُعد   التعليميالكتيب  تم اخضاع المجموعة التجريبية للتعلم بواسطة  

الموافق  حتى  م28/11/2021  الموافق الأحد  أسبوعياً ،    م2022/ 30/1  يوم  واحدة  وحدة    بواقع 
للوحدات التي   الكمي( التوزيع  7دقيقة ، ويوضح جدول )  120زمن كل منها    ات وحد   10بإجمالي  

عليها   )   البرنامجاحتوى  جدول  يوضح  كما  تلك  7التعليمي،  لمحتويات  والكيفي  الزمنى  التوزيع   )
 الوحدات . 
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 ( 7جدول )
 للبرنامج الكمىالتوزيع 

 التوزيع الزمني  البيان  م
 أسبوع( 10) عدد الأسابيع 1
 ( وحدة تعليمية10) عدد الوحدات إجمالى  2
 وحدة واحدة ( 1) الأسبوع عدد الوحدات في  3
 ( دقيقة240) زمن الوحدة التعليمية 4
 ( دقيقة120)  زمن التطبيق في الوحدة الواحدة  5
 ( دقيقة120) بقية الوحدة التعليمية لتدريس بقية مقرر التمرينات والعروض الرياضية  6

 ( 8جدول )
 التوزيع الزمنى والكيفي للوحدات التعليمية

 رقم الأسبوع 
عدد  

 الوحدات 
 التاريخ  محتوى الوحدات 

 1 الأسبوع الأول 
 Physical fitness اللياقة البدنية 

 م 2021/ 28/11
 Functional Training التدريب الوظيفي 

 م Human Musculoskeletal  System 5 /12/2021 الجهاز العضلي الهيكلي  1 الأسبوع الثاني 

 م Lunges  Exercise 12/12 /2021 تمرين  الإندفاع  1 الأسبوع الثالث 

 م Sit up Exercise 19/12 /2021 تمرين المعدة  1 الأسبوع الرابع 

 م Push up Exercise  26/12 /2021 تمرين الضغط  1 الأسبوع الخامس 

 م Plank Exercise  2 /1 /2022 تمرين بلانك  1 الأسبوع السادس 

 م Squat Exercise 9 /1 /2022 تمرين القرفصاء  1 الأسبوع السابع 

 م Perpee Exercise  16/1/2022 تمرين  بيربي  1 الأسبوع الثامن 

 م Jumping  jacks Exercise  23/1/2022 تمرين رافعات القفز  1 الأسبوع التاسع 

 م Superman Exercise  30/1/2022 تمرين سوبرمان  1 الأسبوع العاشر 

 القياسات التتبعية:
إجراء   الفترة    قياسينتم  فى  البحث  قيد  المتغيرات  فيها    التيفى  الأساسية  التجربة  تطبيق  تم 

البرنامج   فاعلية  مدى  على  للوقوف  والثلاثاء    التعليميوذلك  الإثنين  يومى  الأول  القياس  فكان 
 م.1/2022/ 11،10الإثنين والثلاثاء الموافقين  يومي  الثانيم،والقياس 14،13/12/2021الموافقين

 القياسات البعدية :
إجراء   لمجموعة    القياس تم  المتغير   البحث البعدى  في  البحث  التجريبية  قيد  الأحد    يوميات 

م وذلك علي نحو ما تم إجراؤه في القياسات القبلية ، وتم تقييم  2022/ 2/ 7،  6  الموافقين  نوالإثني
 بواسطة السادة المحكمين.   الفنيمستوى الأداء 
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 : المعالجات الإحصائية  
المعالجدات الإحصدائية المناسدبة لطبيعدة البحدث وذلدك باسدتخدام برندامج :   الباحثـات  ت استخدم

 Statistical Pacakage for the( SPSS)حِزمددة البددرامج الإحصددائية للعلددوم الاجتماعيددة 

Social Scienceوتم استخدام المعالجات الإحصائية التالية ، : 
 

 Mean  Arithmeticالمتوسط الحسابي   -
 Standard Deviationالانحراف المعياري  -
 Cronbach`s alphaمعامل ألفا كرونباخ   -
  النسب المئوية لمعدلات التحسن  -
 anova way oneتحليل التباين "ف"   -
 ( D.S.Lأقل فرق معنوى )  ختبارٳ -
 " T.Testاختبار "ت" "  -
 Coefficient( person ) Simple correlation مُعامل الارتباط البسيط لبيرسون  -

 
 :   نتائجالعرض ومناقشة 

 : )دلالة الفروق( البحثفرض نتائج  عرض
افراد عينة البحث ( لدي  ةالبعدي  -التتبعية    –  ة)القبلي  ات توجد فروق دالة احصائيا بين القياس

،   Perpee، تمرين بيربي    Push Upالحرة )تمرين الضغط  في تعلم بعض تمارين اللياقة البدنية  
القرفصاء   بلانك    Squatتمرين  تمرين   ،Plank    المعدة تمرين   ،Sit Up    مان سوبر  تمرين   ،

Super Man    تمرين الاندفاع ،Lunges    تمرين رافعات القفز ،Jummping Jacks)    لطالبات
 جامعة السادات لصالح القياس البعدى. –كلية التربية الرياضية 
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 ( 8جدول )
 افراد عينة البحث في تعلم بعض تمارين اللياقة البدنية الحرة ( لدي ةالبعدي -التتبعية  – ة)القبلي اتصائي القياس الإح التوصيف

 15ن=

 المتغيرات 
 القياس البعدي  القياس التتبعي  القياس القبلي 

 المتوسط
 الحسابي 

 الوسيط 
 الانحراف
 المعياري 

 معامل
 الالتواء 

 المتوسط
 الحسابي 

 الوسيط 
 الانحراف
 المعياري 

 معامل
 الالتواء 

 المتوسط
 الحسابي 

 الوسيط 
 الانحراف
 المعياري 

 معامل
 الالتواء 

 0.623- 0.926 14.000 14.000 0.050- 1.125 9.000 8.867 0.077- 1.496 5.000 4.667 تمرين الضغط
 0.967- 1.207 14.000 13.800 0.062- 0.986 9.000 8.600 0.214 1.234 5.000 4.667 تمرين بيربى

 0.809- 1.069 14.000 14.000 0.149- 0.990 9.000 8.467 0.101- 0.900 4.000 4.333 تمرين  القرفصاء
 0.595- 1.100 14.000 13.933 0.365- 1.387 8.000 8.267 0.477- 1.335 5.000 4.733 تمرين بلانك
 0.128 0.799 14.000 13.933 0.287- 1.246 9.000 9.133 0.077- 1.356 5.000 5.133 تمرين المعدة

 0.004- 0.594 14.000 13.933 0.340- 0.862 9.000 8.800 0.282 1.033 5.000 5.267 تمرين سوبر مان
 0.274 0.834 14.000 13.867 0.986 0.704 9.000 9.267 0.493 1.014 5.000 5.200 تمرين الإندفاع 

 0.142- 0.941 14.000 13.800 0.227 0.743 9.000 8.867 0.118 1.146 5.000 4.800 تمرين رافعات القفز

( لددي ةالبعديد -التتبعيدة  – ة)القبليدمعامدل الالتدواء " للقياسدات  –الانحدراف المعيداري  -الوسديط  –( "المتوسدط الحسدابي 8يتضح من جدول )
 قيد البحث.  افراد عينة البحث في تعلم بعض تمارين اللياقة البدنية الحرة
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 ( 9جدول )

افراد عينة البحث في تعلم بعض ( لدي ةالبعدي -التتبعية  – ة)القبلي اتالقياسبين تحديد ٳتجاه دلالة الفروق 
 ( L.S.Dبٳستخدام ٳختبار قياس أقل فرق معنوي ) تمارين اللياقة البدنية الحرة

 L.S.D بعدي  تتبعي قبلي  المتوسط القياسات  المتغيرات

 تمرين الضغط 

 ↑ *9.333 ↑ *4.200  4.667 قبلي 

 ↑ *5.133   8.867 تتبعي 0.623

    14.000 بعدي 

 تمرين بيربى 

 ↑ *9.133 ↑ *3.933  4.667 قبلي 

 ↑ *5.200   8.600 تتبعي 0.593

    13.800 بعدي 

 تمرين القرفصاء 

 ↑ *9.667 ↑ *4.133  4.333 قبلي 

 ↑ *5.533   8.467 تتبعي 0.511

    14.000 بعدي 

 تمرين بلانك 

 ↑ *9.200 ↑ *3.533  4.733 قبلي 

 ↑ *5.667   8.267 تتبعي 0.661

    13.933 بعدي 

 تمرين المعدة

 ↑ *8.800 ↑ *4.000  5.133 قبلي 

 ↑ *4.800   9.133 تتبعي 0.598

    13.933 بعدي 

 تمرين سوبر مان 

 ↑ *8.667 ↑ *3.533  5.267 قبلي 

 ↑ *5.133   8.800 تتبعي 0.438

    13.933 بعدي 

 تمرين الإندفاع 

 ↑ *8.667 ↑ *4.067  5.200 قبلي 

 ↑ *4.600   9.267 تتبعي 0.444

    13.867 بعدي 

 تمرين رافعات القفز 

 ↑ *9.000 ↑ *4.067  4.800 قبلي 

 ↑ *4.933   8.867 تتبعي 0.495

    13.800 بعدي 

 ( .0002( = )0.05( ، مستوي دلالة )42قيمة " ت " الجدولية عند درجة حرية )

  -التتبعية  –  ة)القبلي القياسات  متوسط بين الإحصائية الدالة فرق   اتجاه( 9يتضح من جدول )
الحرة والتي كانت قيمة "ف" ( لدي  ةالبعدي البدنية  اللياقة  تعلم بعض تمارين  البحث في  افراد عينة 

 -: التاليوقد جاءت تلك الفروق علي النحو ،  إحصائياتحليل التباين لها ذو دلالة 
 القيداس( ولصدالح التتبعدي،  القبلدي) القياسدينبدين متوسدطي  توجد فروق ذات دلالة إحصدائية -

 (.التتبعي)
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 القيداس( ولصدالح البعددي،  التتبعي) القياسينبين متوسطي   توجد فروق ذات دلالة إحصائية -
 (.البعدي)

 القيداس( ولصدالح البعددي،  القبلدي) القياسدينبدين متوسدطي    توجد فروق ذات دلالدة إحصدائية -
 (.البعدي)

 ( 10جدول )

 افراد عينة البحث  ( لدي ةالبعدي -التتبعية  – ة)القبلي اتالقياسبين  نسبة التحسن
   في تعلم بعض تمارين اللياقة البدنية الحرة

التحسن  10يتضح من جدول ) القياس  الحادثة( نسبة  ( ةالبعدي  -التتبعية    –  ة)القبلي  ات بين 
الحرة  لدي   البدنية  اللياقة  البحث في تعلم بعض تمارين  والتي كانت لصالح    متغيرلكل  افراد عينة 

 (. %223.08 –  %49.64القياس البعدي حيث تراوحت نسبة التحسن ما بين ) 
 

 بعدي  تتبعي قبلي  المتوسط القياسات  المتغيرات

 تمرين الضغط 
 %200.00 %90.00   4.667 قبلي 
 %57.89     8.867 تتبعي
       14.000 بعدي 

 تمرين بيربى 
 %195.71 %84.29   4.667 قبلي 
 %60.47     8.600 تتبعي
       13.800 بعدي 

 تمرين القرفصاء 
 %223.08 %95.38   4.333 قبلي 
 %65.35     8.467 تتبعي
       14.000 بعدي 

 تمرين بلانك 
 %194.37 %74.65   4.733 قبلي 
 %68.55     8.267 تتبعي
       13.933 بعدي 

 تمرين المعدة
 %171.43 %77.92   5.133 قبلي 
 %52.55     9.133 تتبعي
       13.933 بعدي 

 تمرين سوبر مان 
 %164.56 %67.09   5.267 قبلي 
 %58.33     8.800 تتبعي
       13.933 بعدي 

 تمرين الإندفاع 
 %166.67 %78.21   5.200 قبلي 
 %49.64     9.267 تتبعي
       13.867 بعدي 

 تمرين رافعات القفز 
 %187.50 %84.72   4.800 قبلي 
 %55.64     8.867 تتبعي
       13.800 بعدي 
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 ( 1شكل ) 

 اللياقة البدنية الحرة افراد عينة البحث في تعلم بعض تمارين ( لدي ةالبعدي -التتبعية  – ة)القبلي اتالقياسمتوسط 

 مناقشة النتائج: 
الباحثت توصل   اتناقش  التي  والمعالجات   نالنتائج  البحث  عينة  بيانات  واقع  من  إليها 

 النحو التالي :  علىالإحصائية مستعينة في ذلك بالإطار المرجعي 
معامل الالتواء   –الانحراف المعياري    -الوسيط    –( "المتوسط الحسابي  8يتضح من جدول )

للقياسات   لدي  ةالبعدي   -التتبعية    –  ة)القبلي"  اللياقة  (  تمارين  بعض  تعلم  في  البحث  عينة  افراد 
 قيد البحث.  البدنية الحرة

  –  ة)القبلي  القياسات   متوسط  بين  الإحصائىة  الدالة  فرق   تجاهٳ(  9جدول )  منيتضح  وكذلك  
افراد عينة البحث في تعلم بعض تمارين اللياقة البدنية الحرة والتي كانت  ( لدي  ةالبعدي  -التتبعية  

 حصائياً ٳقيمة "ف" تحليل التباين لها ذو دلالة 
( نسبة التحسن الحادثة بين متوسطي القياسيين القبلي والبعدي 10يوضح الجدول )  في حين

في تعلم بعض تمارين  والتي كانت لصالح القياس البعدي حيث تراوحت نسبة التحسن    متغيرلكل  
 (. %27.35  –  %9.37ما بين )اللياقة البدنية الحرة 

 QR")السريع  "الكتيب التعليمي المدعم برمز الإستجابةذلك التقدم إلي أن    الباحثاتوتعزو  

 Code)"    يمكن إذ   ، ومكانه  التعلم  وقت  حيث  من   ، النواحى  جميع  من  مرنة  تعلم  بيئة  يوفر 
المحتوى   استخدام  مكان    التعليمي للمتعلمين  أى  الضوئي فى  الماسح  قارئ  خلال  من  الهاتف  عبر 

 ، كما أنه يساهم في إمكانية  أو نهاراً   ليلاً الوقت المناسب لهم    وفى،  من المنزل    يمكن الدخول إليهو 
ة من  ستطيع الطالبالوصول للمحتوى أكثر من مرة حسب احتياجاتهم وقدراتهم فى التعلم، وبالتالي ت

باستمرار    الاطلاع   خلال والمحاضرات  للمقررات  العلمية  المادة  أكثر  على  المتعلم  يجعل  مما   ،
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يتناسب مع قدراتة    اعتماداً على نفسة ، تلقى المادة العلمية بالأسلوب الذى  فهو يمكن المتعلم من 
وبالتالي يحقق الأهداف التعليمية المراد    ،  مما يزيد من عملية التفاعل والتواصل،    السمعية والمرئية

 تحقيقها فى أقصر وقت وأقل جهد ويزيد من الدافعية للتعلم ويرتفع مستوى الأداء لدي الطالبات.
إلى أهمية  الباحثات  وترجع     أيضاً  المدعم  ذلك  التعليمي       " السريع  برمز الإستجابة"الكتيب 

QR Code))   وما يحتوية من معلومات خاصه بتمرينات اللياقة البدنية مقترنة بوسائل توضيحية
  ، فيديو   ، )نصوص  من   المقدمه   صورلها  المعلومات  بين  الترابط  إلى  تؤدى  والتى  وغيرها(    ،

وتمكن من استيعاب المعلومات عن طريق أشتراك أكثر من حاسة ، فالمعلومة والمهارة عندما تقدم  
 للمتعلم بأكثر من وسيلة تخاطب وأكثر من حاسة من حواس المتعلم تكون أكثر إيجابية وفاعلية. 

من    كل  دراسة  مع  دراسة  مع  النتائج  هذه  إسماعيل"    وتتفق  طه  (‘ 10)(  م 2017) "علا 
(، ، "سالي سمير  بشندي" 18م()2021( ، ، "ندا محفوظ كابوه" )12م() 2021") سالمغديرعزت  

   "( 8م()2022)
كان له    "((QR Code"  ستجابة السريعالإوالتي تشير إلى أن "الكتيب التعليمي المدعم برمز  

 فى تعلم بعض تمارين اللياقة  البدنية للطالبات. تأثير إيجابى
 الإستنتاجات : 

 ما يلي : إستخلاص يمكن إليها التوصل تم التي في حدود هدف البحث والنتائج
السريع"    التعليمي"الكتيب  استخدام   • برمز الإستجابة  على    ((QR Codeالمدعم  طبق  الذي 

) قيد  مستوى الأداء لتمارين اللياقة  البدنية الحرة    في" أدى إلى تحسين  المجموعة التجريبية"
حيث أظهرت فروق معنوية بين القياس القبلي والتتبعي والبعدي لصالح القياس البعدي   البحث(

 وكذلك في نسبة التحسن لصالح القياس البعدي.
 :  التوصيات

 بما يلي :  اتالتي تم التوصل إليها توصي الباحث ستخلاصاتبناءً علي النتائج والإ      
نشر الوعي التقني بين الطالبات وتدريبهم على استخدام التقنيات الحديثة في تعلم مادة تمرينات   •

التعلم النقال ، البريد الإلكتروني ،  ،    ((QR Codeالسريع    رمز الإستجابةاللياقة البدنية مثل  
 . ، المنصات التعليمية البحث الفيس بوك ، محركات 

الإستجابةضرورة توظيف   • حتى    ( (QR Codeالسريع    رمز  الورقي ،  الجامعي  الكتاب  داخل 
تستطيع الطالبة الرجوع إلى المحتوى التعليمي في أي وقت وفى أي مكان وبالتالي يؤدى إلى  

 . رفع مستوى التحصيل
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دورات لأعضاء   • بهدف    هيئة عقد  المعاونة  والهيئة  ثقافة  التدريس  الإستجابةنشر       السريع   رمز 
QR Code)) وتعريفهم على أهمية  وكيفية استخدامه وتطبيقه في الموقف التعليمي ،. 

لتطبيق   • مناسبة وملائمة  تعليمية  بيئة  السريع  رمز  توفير  تزويد (  (QR Codeالاستجابة  مثل 
 لإستخدامها في العملية التدريسية.   الإنترنت الجامعة بشبكة 

النقالة فى العملية  ضرورة تدريب طلاب كلية التربية الرياضية على إستخدام تطبيقات الهواتف   •
 التعليمية لسهولة إستخدامها .

 ئمة المراجع : قا
 المراجع العربية :

أميــــرة  محمــــود  طــــه ، رشــــا يحــــي  -1
 (:2020السيد الحريري )

" QR Codeكتيب تعليمى مدعم برمز الإسـتجابة السـريع "
مجلدة نظريدات وتأثيره على  بعض نواتج التعلم فـى الباليـة، 
 .1ع,34وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضة ، مج

تأثير منهج تدريبي مقترح للقوة والمرونة فـي تطـوير الأداء  م(:2001إيمان حسن ) -2
ــاعي  ،   ــتك الإيقــ ــارات الجمناســ ــبعض مهــ رسددددالة الفنــــي لــ

 ماجستير  غير منشوره ، جامعة بغداد  ، العراق.
 دار الفكر العربي ، القاهرة.،  أسس ومباديء التمرينات م(:2016حازم أحمد السيد) -3
، مجلدة المعرفدة ع  "استخدام البـاركود فـي العمليـة التعليمـة" م(:2014حصة الشايع ) -4

 http://www.almarefh.net/show_content_sub.p متاح علي،  232
ــد -5 ــد الحميـ ــابر عبـ ــود  جـ ــابر، محمـ جـ

 : م(1993أحمد عمر)
المتعـددة الفهـمت تنميـة وتعميـقت سلسـلة المراجـع   الذكاءات

، دار الفكدددر العربدددي 28الكتددداب ، فـــي التربيـــة وعلـــم الـــنفس
 القاهرة .

، المكتبدددة الأكاديميدددة ،  تكنولوجيـــا  التعلـــيم كفلســـفة ونظـــام م(  :1996زاهر أحمد ) -6
 القاهرة .

 سامية أحمد الهجرسى ، -7
م( 2004عثمــان حســين ) بركســان 
: 

،مطبعددة  1، طالجمبــاز الإيقــاعى المفــاعيم العلميــة والفنيــة 
 الغدد ، القاهرة .

 QRتأثير برنامج تعليمـي مـدعم برمـز الإسـتجابة السـريع  م( :2022سالى  سمير بشندى ) -8
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Code   على التحصيل المعرفـي  ومسـتوي الأداء المهـاري
، رسدالة ماجسدتير غيدر   فى الجمباز لطلاب المرحلة الثانوية

 منشورة، كلية  التربية الرياضية ، جامعة الوادى الجديد.
، ۱۳ط وتطبيقـــــــات، -التـــــــدريب الرياضــــــــي ، نظريـــــــات  م( :2005) عصام عبد الخالــق -9

 الإسكندرية،دارالمعارف،  
ــدالله إســــــــماعيل  -10 ــلا طــــــــه عبــــــ عــــــ

 م(:2019)
 QRتـأثير دليـل إرشـادي مـدعم برمـز الإسـتجابة السـريع  

Code) علـــي مســــتوى التحصــــيل المعرفــــي وأداء مهــــارة )
، مجلدة جامعدة الشقلبة الأمامية السريعة علي طاولة القفـز 

التربيددددة مدينددددة السددددادات للتربيددددة البدنيددددة والرياضددددية   كليددددة 
 .الرياضية   جامعة مدينة السادات 

ــل  -11 ــد كامـ ــد الخيـــاط ، احمـ علـــى محمـ
 م(:2001العجمى )

اثر استخدام تكنولوجيا التعليم على تنمية مهارات التحصيل 
رسددددالة ماجسدددتير غيددددر  لــــدى طــــلاب المدرســــة الابتدائيــــة ،

 منشورة ، كلية التربية ، جامعة اسيوط.
عبدالســــــلام ســــــالم غــــــدير عــــــزت  -12

(2021:) 
( وتـأثيره علـى نـواتج QR Codeرمـز الإسـتجابة السـريع )

ــرقص  ــى الـ ــتعلم فـ ــعبيالـ مجلدددة أسددديوط لعلدددوم وفندددون ،  الشـ
 .4،ج59التربية الرياضية ،ع

ــبحي  -13 ــد صـ ــد ، محمـ ــال عبدالحميـ كمـ
 م(:1985حسانين )

ــة  ــس النظريـ ــا ، الأسـ ــة ومكوناتهـ ــة البدنيـ ــداد  –اللياقـ الإعـ
 ، دار الفكر العربي ،القاهرة .طرق القياس  –البدني 

، مركدددددز الكتددددداب للنشدددددر  التمرينـــــات والعـــــروض الرياضـــــية م( :2020محمد السعيد حافظ ) -14
 والتوزيع ، القاهره.

محمــد ســعد زغلــول  ، مكــارم حلمــى  -15
أبـو هرجـه ، هــانى سـعيد عبــدالمنعم 

 م( :2001)

، مركدز   تكنولوجيا التعليم وأساليبها  فـى التربيـة الرياضـية
 الكتاب  للنشر ، القاهرة .

دار الفكدر ،  القياس والتقويم في التربيـة البدنيـة والرياضـية   م(:2003محمد صبحي حسانين ) -16
 العربي ، القاهرة.

السريع   : م(2017محمد محمود عطا ) -17 الاستجابة  رمز  تصميم  نمط  اختلاف   QRأثر 
Code) الطلاب تحصيل  على  الرقمية  المصادر  لبعض   )
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