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Abstract   
The aim of the research was to prepare a scale of motor perseverance for female 

students, as well as to identify the effect of recreational activities in reducing the 

fatigue index and improving motor perseverance in the physical fitness lesson for 

female students. The researcher followed the experimental method by designing two 

equivalent groups with pre- and post-tests. The research sample consisted of third-year 

female students in the College of Physical Education and Sports Sciences - University 

of Baghdad, with a number of (32) female students who were divided equally into two 

groups, a control and an experimental group, after conducting the homogeneity and 

equivalence processes based on the results of the pre-tests. Recreational activities were 

applied to the experimental group at a rate of (2) per week for a period of (5) weeks 

and for a time period of (35) minutes out of the total time of the educational unit of 

(90) minutes. The post-tests were conducted and then the results were extracted and 

processed using appropriate statistical methods. Through this, the researcher came out 

with several conclusions, including: that the use and introduction of recreational 

activities during the physical fitness lesson played a major role in reducing the fatigue 

index and improving motor perseverance among the students in the experimental 

group. In addition, the experimental group had a significant and clear superiority over 

the control group in reducing the fatigue index and improving motor perseverance. 

Based on this, the researcher made several recommendations, including emphasizing 

the use and inclusion of recreational activities in physical education and sports science 

lessons, especially physical fitness. In addition to the necessity of employing 

recreational activities in a way that contributes to raising the level of physical fitness, 

away from traditional and stereotypical physical exercises. 

Keywords: Recreational Activities, Fatigue Index, Persistence, Physical Fitness. 

 
 

https://joupess.uobabylon.edu.iq/
https://doi.org/10.33170/jocope.v16i7.3-23
mailto:Zohad.fawzi.1000@cpew.uobaghdad.edu.iq


The effect of recreational activities to reducing fatigue index and… 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

361 

 

 المثابرة الحركية تحسينو  مؤشر التعب في خفض ةترويحيأنشطة تأثير 
 للطالبات البدنية في درس اللياقة 

 زهاد فوزي ناجي. دم.
Zohad.fawzi.1000@cpew.uobaghdad.edu.iq 

 قسم النشاطات الطلابية بغداد.جامعة  العراق.
 28/12/2024تاريخ نشر البحث      20/10/2024تاريخ استلام البحث 

 الملخص
 على تأثير أنشطةالتعرف إلى إعداد مقياس المثابرة الحركية للطالبات، فضلًا عن  هدف البحث

 تتبعوا ،ترويحية في خفض مؤشر التعب وتحسين المثابرة الحركية في درس اللياقة البدنية للطالبات
ت تمثلو ، المنهج التجريبي بتصميم المجموعتين المتكافئتين ذات الاختبارين القبلي والبعدي ةالباحث

( 32)بعددو جامعة بغداد -طالبات المرحلة الثالثة في كلية التربية البدنية وعلوم الرياضةبعينة البحث 
كافؤ بعد إجراء عمليتي التجانس والت على مجموعتين ضابطة وتجريبية بالتساوي، اطالبة تم تقسيمه

بواقع  ريبيةالمجموعة التج بالاعتماد على نتائج الاختبارات القبلية، تم تطبيق الأنشطة الترويحية على
 دقيقة من الزمن الكلي للوحدة (35( أسابيع وبمدة زمنية مقدارها )5( في الاسبوع ولمدة )2)

تمت  استخراج النتائج التي تم إجراء الاختبارات البعدية ومن ثمو ( دقيقة، 90التعليمية البالغ)
 ها:منكان استنتاجات عدة ب ةالباحث خرجتذلك  ومن خلالبالوسائل الإحصائية المناسبة،  معالجتها

خفض  أن استعمال وادخال الأنشطة الترويحية في أثناء درس اللياقة البدنية أدى دوراً كبيراً في
ة مؤشر التعب وتحسن المثابرة الحركية لدى طالبات المجموعة التجريبية، فضلًا عن أن المجموع

ة التعب وتحسن المثابر  ضابطة في خفض مؤشرالتجريبية تفوقاً كبيراً وواضحاً على المجموعة ال
شطة ، واستناداً لذلك وضعت الباحثة عدة توصيات منها التأكيد على استعمال وادخال الأنالحركية

ظيف رة تو ، فضلًا عن ضرو الترويحية في دروس التربية البدنية وعلوم الرياضة لاسيما اللياقة البدنية
ية لتقليدوى اللياقة البدنية بعيداً عن التمرينات البدنية ابشكل يسهم برفع مستالأنشطة الترويحية 

 والنمطية.
 

 اللياقة البدنية  التعب، المثابرة،الأنشطة الترويحية، مؤشر  الكلمات المفتاحية:
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 المقدمة: -1
 أشكاليعد الترويح ظاهرة اجتماعية تسود المجتمعة الانسانية، على اختلاف مستوياتها الثقافية وب
نشطة متعددة ومتباينة، يحددها السياق الثقافي والاجتماعي والاقتصادي، وتظهر أهمية ممارسة الأ

ا تقدمها ورقيها من استثمار أفراده ىالترويحية في شغل أوقات الفراغ، حيث أن الدول يقاس مد
                                                                         ."لأوقات الفراغ

ن مكتسب الطالب العديد يوتعد الأنشطة الترويحية داخل الجامعة جزء من العملية التربوية حيث 
ن بية مالمهارات الحركية والعقلية والاجتماعية التي تساعد على استثمار أوقات فراغهم بصورة ايجا

بدنية الترويحية ال ،  فضلًا عن ذلك تعد الأنشطةاشتراكهم في الأنشطة المتعددة في الجامعة خلال
فرد في برامج الترويح لما تتميز به من أهمية كبرى في المتعة الشاملة لل الأساسية الأركانمن 

 "نذ أية، إاعوالاجتمفي التنمية الشاملة للشخصية من الناحية العقلية والبدنية  االى أهميته بالإضافة
 وقت الفراغ أو كان بغرض التدريب للوصول الىثمار مزاولة النشاط البدني سواء كان بغرض است

لنشاط مزاولة ذلك الال أنه خ إذنحو تحقيق الصحة العامة،  سليماً  طريقاً  دالمستويات العالية يع
مل ع الى تحسين لإضافةبا، الاجتماعيةل من النواحي البدنية، النفسية و يتحقق للفرد النمو الكام

             .كفاءة عمل أجهزة الجسم المختلفة كالجهاز الدوري والتنفسي والعضلي والعصبي
وتعد اللياقة البدنية الدعامة الأساسية للممارسة الرياضية على مختلف مستوياتها وفي جميع مراحلها 

 عالشاملة لجمي بالتنميةي ث تتميز بالشمول فتعنلأخر، حيف من نشاط رياضي لا تختلفهي 
 الإمكاناتدون تمييز لمكون عن اخر وبحجم يتناسب مع  متوازن  بشكل البدنية باللياقة المكونات

تعد اللياقـة ، كما درة بدنية عامةكق البدنية وين اللياقةتك طبيعة ىويرجع هذا ال ،للرياضي البدنية
الرياضـية  لجمـيع ممارسي الألعاب والأنشطةالبدنـية وعناصرها وقدراتها الأساسية حجر الأساس 

المختلفة، سواء في مجال التخصـص الرياضي، أو من أجل الممارسـة الرياضية الصحيـة للفرد، 
إحدى المكونات الأساسية لصحة الفرد حتى يتمكن من أداء متطلبـات الحياة  فضلًا عن أنها 

ير بالصحـة والقوام، وان تطوير مكونات اللياقة ووظائفها على أكمل وجه، وذلك نظراً لارتباطها الكب
البدنية من أهم أهداف التربية البدنية والرياضية، لما لها من ارتباط إيجابي بالعديد من المجالات 

                الحيوية، كالصحة البدنيـة والعقلية والاجتماعية والنفسية
، أي عدم القدرة في أداء العمل رارعلى الاستمعن هبوط وقتي في المقدرة  مؤشر يعبر التعبويعد  

على الاستمرار بالجهد البدني بالشكل المطلوب أو هو هبوط وقتي للقدرة على الأداء، وهو ظاهرة 
فسيولوجية كيميائية تحدث لأجهزة وأعضاء الجسم المختلفة نتيجة الأداء البدني أو المهاري الذي 

ستدلال على حالة التعب من خلال مؤشره الذي هو ، ويمكن الاينفذه الرياضي خلال التمرين
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مقياس للقدرة التحمل اللاهوائي وهو معدل تراجع القدرة ويقاس بالواط/الثانية وارتفاع مؤشر التعب "
                            يدل على انخفاض القدرة على الحفاظ على القدرة اللاهوائية".

ة على القدر وتعد المثابرة خاصية يتميز بها الأفراد الذين لديهم القدرة على مواجهة المواقف الصعبة و 
 ل علىالتكييف معها فهي دليل على التوافق النفسي ومدى تمتع الفرد بالصحة النفسية بل وهي الدلي

 ية، وتدلكاديمنفعالية والأتماسك البنية الداخلية للفرد من الناحية الجسمية والعقلية والاجتماعية والا
ن المثابرة على خبرات الفرد عند مواجهة المحن حيث يستطيع التغلب عليها والوصول إلى التواز 

نشأة بالنفسي الذي كان عليه قبل المرور بالمحنة وقبل التعرض للأحداث الضاغطة وترتبط المثابرة 
الغموض الذي يواجهه في حياته  الفرد وثقافته وطبيعة شخصيته ومن ثم قد تساعده على تحمل

ج اتجاهات معرفية وسلوكية تعكس سمات الشخصية كما ترتبط بالنوات "وتشمل المثابرةالدراسية، 
ت الذا الإيجابية للصحة النفسية والبدنية ويتميز الأفراد المثابرون بمركز التحكم الداخلي وصورة

امل التع د مواجهه المعوقات، وكذلك قدرتهم فيالإيجابية والتفاؤل والقدرة على التكييف والمرونة عن
                                                             مع الصعوبات التي تواجههم".

الأنشطة الترويحية ضمن مفردات درس اللياقة البدنية لخفض  في استعمالأهمية البحث وتكمن 
نها، ملوبة مؤشر أو حالات التعب التي قد تشعر بها الطالبة في أثناء تأديتها التمرينات البدنية المط

في  فضلًا عن أهمية هذه الأنشطة في زيادة المثابرة الحركية لدى الطالبات الأمر الذي قد يسهم
 البدني. استمرارهن في العمل

ة في لثالثادرس اللياقة البدنية الذي يعد احدى المقررات الدراسية لطالبات المرحلة من خلال متابعة ل
لرياضية اوعلوم  لهذه المادة في كلية التربية البدنية تدريسيةكونها كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 

 ينات البدنية المطلوبةة قيامهن بالتمر ت ظهور حالة التعب لدى الطالبات نتيججامعة بغداد لاحظ–
 لتاليمنهن في هذا الدرس الأمر قد يؤثر على استمرارهن ومواصلتهن على الأداء للمدة المحددة وبا

عمل تبالأنشطة التي قد  هذه المادة  مدرسيسبب قلة اهتمام كون ذلك بوقد يضعف المثابرة لديهن، 
 لشعورات وبالتالي الاستمرار بالمجهود البدني من دون على زيادة المثابرة والدافعية لدى الطالبا

ي خفض شطة الترويحية دور أو تأثير فلأنلهل بالتعب مبكراً، وعليه ورد تساؤل لدى الباحثة مفاده 
 مؤشر التعب وتحسين المثابرة الحركية لدى الطالبات؟.

 :الى البحثيهدف 
 إعداد مقياس المثابرة الحركية للطالبات-1
تأثير أنشطة ترويحية في خفض مؤشر التعب وتحسين المثابرة الحركية في درس التعرف على -2

 اللياقة البدنية للطالبات.
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 إجراءات البحث:-2
 اتيم المجموعتين المتكافئتين ذالمنهـج التجريبي بتصم ةالباحث استخدمت منهج البحث:2-1

 البحث وأهدافه.مشكلة و طبيعة للملائمته  الاختبارين القبلي والبعدي
  مجتمع البحث وعينته: 2-2

 بغداد امعةج-تحدد مجتمع البحث بطالبات المرحلة الثالثة في كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة
 عينة البحث بشكل عشوائي تم اختيارو ( طالبة، 128هن)البالغ عدد (،2024-2023للعام الدراسي)

بية على مجموعتين ضابطة وتجريا عشوائياً عن طريق القرعة وبالتساوي ( طالبة تم تقسيمه32وبعدد)
 %(.25)مقدارها مئوية وهذه العينة مكونة نسبة ( طالبة لكل مجموعة، 16)اي بعدد

 
 :تجانس العينة
 متغيراتالتي تعقد أنها ستؤثر في ال متغيراتالعينة البحث في فراد عملية التجانس لأ أجرت الباحثة
 (.1في الجدول) ذلك بينيكما الطول(،  الكتلة، ،العمر الزمنيالتابعة وهي:)

 لمتغيرات العمر الزمني والكتلة والطولمعامل الالتواء قيم  ( يبين1الجدول )
وحدة  المتغيرات ت

 القياس
الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

 معامل الالتواء المنوال

 0.0.59 21 0.58 21.34 سنة العمر الزمني 1
 0.34- 64 3.29 62.87 كغم الكتلة 2
 0.47 161 4.71 163.22 سم الطول الكلي 3

( مما يدل 1جاءت أصغر من)+ المحسوبة( أن قيم معامل الالتواء 1الجدول) نلاحظ من خلال نتائج
 والطول.لمتغيرات العمر الزمني والكتلة على تجانس عينة البحث في 

 اختبار مؤشر التعب:2-3
عمل على نفس اختبار مقنن ومست ةالباحث تمؤشر التعب لدى أفراد عينة البحث اعتمد لقياس

 والاختبار هو:مواصفات عينة البحث 
 Rast). )ـاختبار الجهد اللاهوائي ل -
 ى مؤشر التعب.قياس القدرة اللاهوائية ومن ثم التعرف عل -الهدف من الاختبار: -
( أركاض 6يتم إجراء) هو اختبار تبدأ التحضيرات فيه قياس وزن الجسم ثم -مواصفات الأداء: -

 ( ثواني.10وتعطى فترة راحة بين تكرار وآخر لمدة ) ،(متر35سريعة لمسافة)
اب القدرة يتم تسجيل زمن كل تكرار لأقرب جزء من المئة من الثانية وذلك لحس -التسجيل: -

 وكما يأتي: اللاهوائية لكل تكرار
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 د ما يأتي:( يتم تحدي6ووفقاً لحساب القدرة اللاهوائية للتكرارات ال) ،3الزمن ÷  2المسافة x الوزن  -
 قدرة )واط( وهي عبارة عن أدنى قيمة أدنى-مسجلة( وهي عبارة عن أعلى قيمة )واطأعلى قدرة  -

 مسجلة.
ا ارات، أممجموع القيم مقسمة على عدد التكر معدل القدرة اللاهوائية مقاسة بالواط وهي عبارة عن   -

ية ثانية( وهو حاصل طرح أعلى قدرة لاهوائية من أدنى قدرة لاهوائ)واط/ مؤشر التعب فيستخرج بـ
 ( الستة. 6مقسمة كلها على الزمن الكلي للتكرارات الـ)

 مقياس المثابرة الحركية:2-4
 ،(2021)، (خرون ا)و فضل إبراهيم )الباحث  أعدهاعتمدت الباحثة مقياس المثابرة الحركية الذي 

ولتحديد  أبداً(،دائماً، أحياًنا، )هي بدائل للإجابة ( 3)فقرة و( 25)ويتكون هذا المقياس من (10،42)
صلاحية فقرات هذا المقياس أعدت الباحثة استبانة خاصة وعرضتها على مجموعة من السادة 

في  ذلك بينيمعالجة النتائج، وكما النسبة المئوية ل الخبراء والمختصين، وتم استعمال قانون 
 (.2الجدول)

 المثابرة الحركيةفقرات مقياس لالمحسوبة النسب المئوية يبين  (2الجدول)
العدد  ارقام الفقرات ت

 الكلي
غير  الموافقون 

 الموافقون 
النسبة 
 المئوية

الاختيا
 ر

1 1,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,13,14
,15,17,18,21,22,23,24,25 

 تقبل 100% 0 7 7

 ترفض 28.57% 5 2 7 19،16،20 2
ل %( مما يد100)بنسبة ( فقرة جاءت 22النسبة المئوية المتحققة)( أن 2نتائج الجدول) نلاحظ من

ا النسبة المئوية المتحققة له ( لأن20، 19، 16) رفض فقرات حين تمعلى قبول هذه الفقرات في 
  ( فقرة. 22%(، وبهذا تكون عدد الفقرات الصالحة)100جاءت بنسبة أقل من )

 
 يقتين هما:مقياس إحصائياً تم اتباع طر اللتحليل فقرات  :مقياسالالتحليل الإحصائي لفقرات 2-5
  القدرة التمييزية:-1

( طالبة من 60)المقياس على عينة الإعداد المكونةلبيان القدرة التمييزية لفقرات المقياس تم تطبيق 
قامت الباحثة بترتيب مجتمع البحث ومن خارج عينة البحث الرئيسة، وبعد اجابتهن على المقياس 

%( 33الدرجات الخاصة بالمقياس ترتيباً تصاعدياً من أقل درجة إلى أعلى درجة، إذ اختيرت نسبة)
من الدرجات الدنيا في المقياس، وذلك لبيان قدرة فقرات  %(33من الدرجات العليا للمقياس ونسبة)

ولغرض معرفة  طالبة، (80الإعداد( البالغ عددهن) المقياس المعد على التمييز بين الطالبات)عينة
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( للعينات المستقلة بين المجموعتين الطرفيتين البالغ عدد كل t)الفروق تم استعمال قانون 
 (.3الجدول) ذلك بيني(طالبة، وكما 26مجموعة)

 المثابرة الحركيةفقرات مقياس لالمحسوبة  (sigقيم)و ( tقيم)يبين  (3الجدول) 
رقم 
 الفقرة

( tقيمة)
 المحسوبة

 قيمة
(sig) 

نوع 
 الدلالة

رقم 
 الفقرة

( tقيمة)
 المحسوبة

 قيمة
(sig) 

 نوع الدلالة

 مميزة 0.001 3.728 12 مميزة 0.004 3.732 1
 مميزة 0.005 3.641 13 مميزة 0.003 3.494 2
 مميزة 0.003 3.492 14 مميزة 0.002 3.767 3
 مميزة 0.002 3.654 15 مميزة 0.001 3.623 4
 مميزة 0.005 3.876 16 مميزة 0.001 3.817 5
 مميزة 0.002 4.328 17 مميزة 0.003 3.583 6
 مميزة 0.001 3.987 18 مميزة 0.003 3.489 7
 مميزة 0.003 3.854 19 مميزة 0.004 3.765 8
 مميزة 0.002 3.763 20 مميزة 0.002 3.817 9

 مميزة 0.005 3.812 21 مميزة 0.002 4.456 10
 مميزة 0.001 4.276 22 مميزة 0.001 3.987 11

مستوى من  أصغرجاءت المتحققة  (sigقيمة)و  ( المحسوبةt) قيم ن( أ3نتائج الجدول) نلاحظ من
 .فقرة( 22فقرات البالغة عددها)القبول  يدل على ا( مم50حرية)( عند درجة 0.05دلالة)ال
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 معامل الاتساق الداخلي:-2
تباط ل معامل الار ااستعمتم ، طالبة( 80عينة الإعداد البالغة)لمعامل الاتساق الداخلي لاستخراج 

 (4الجدول) ذلكبين يوكما  ،لمقياسلالبسيط)بيرسون( بين درجة كل فقرة والدرجة الكلية 
 ركيةالمثابرة الحفقرات مقياس المحسوبة ل (sigقيم)و  (R) معامل الارتباط قيميبين  (4الجدول)

رقم 
 الفقرة

( Rقيمة)
 المحسوبة

 قيمة
(sig) 

نوع 
 الدلالة

رقم 
 الفقرة

( Rقيمة)
 المحسوبة

 قيمة
(sig) 

نوع 
 الدلالة

 مميزة 0.002 0.412 12 مميزة 0.001 0.372 1
 مميزة 0.004 0.349 13 مميزة 0.003 0.358 2
 مميزة 0.002 0.354 14 مميزة 0.005 0.375 3
 مميزة 0.001 0.427 15 مميزة 0.001 0.462 4
 مميزة 0.002 0.342 16 مميزة 0.002 0.375 5
 مميزة 0.002 0.415 17 مميزة 0.001 0.432 6
 مميزة 0.004 0.343 18 مميزة 0.003 0.359 7
 مميزة 0.005 0.344 19 مميزة 0.002 0.357 8
 مميزة 0.003 0.387 20 مميزة 0.002 0.424 9

 مميزة 0.004 0.352 21 مميزة 0.003 0.377 10
 مميزة 0.001 0.412 22 مميزة 0.001 0.355 11

 بين درجة كلالمحسوبة  (sigقيم)و  )بيرسون(قيم معامل الارتباطأن  (4نتائج الجدول)نلاحظ من 
تحت و  (0.05دلالة)المستوى جاءت أصغر من  ،المثابرة الحركيةفقرات مقياس لالدرجة الكلية و فقرة 

 مما يدل على معنوية الارتباط، لذا تم قبول الفقرات جميعها.( 79،79درجة حرية)
 :التجربة الاستطلاعية2-6

 ينةعالعلى  التعبمؤشر مقياس المثابرة الحركية واختبار لاستطلاعية ة بإجراء تجربة الباحث قامت
 العينةمن خارج  عشوائي شكلب هناختيار ة اللاتي تم طالب( 12من)التجربة الاستطلاعية المكونة 

-رياضةوعلوم الفي كلية التربية البدنية  قاعة اللياقة البدنية في ،3/1/4202وذلك بتاريخ  الرئيسة
 هو التعرف على: التجربة إجراء هذهجامعة بغداد وكان هدف 

 لعينة البحث. فقرات المقياسوضح -1
 حث.ملائمة الاختبار لعينة الب-2
 راء الاختبار.إجللإجابة على المقياس و  الوقت المستغرق -3
 رافق إجراءات المقياس والاختبارالتي قد تالصعوبات -4
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 :العلمية المعاملات2-7
لظاهري االصدق مقياس المثابرة الحركية باعتمادها  صدق منالباحثة  تتحقق -الصدق:معامل  -

( خبراء 7) البالغ عددهمالسادة الخبراء والمختصين  من مجموعة لىفقرات المقياس ع عرضوذلك ب
الصدق في حين اعتمدت الباحثة  (،2كما في الجدول)المقياس  علىتهم موافقجاءت  وقدومختصين، 

السادة  من مجموعة لىالاختبار ع عرضوذلك باختبار مؤشر التعب  صدق من تحققلل الظاهري 
 نسبةب الاختبار علىتهم موافقجاءت  وقدومختصين،  (خبراء5البالغ عددهم)الخبراء والمختصين 

(100)%. 
ئة التجز  الباحثان طريقة هاداعتموذلك با المقياس ثباتت الباحثة من تحقق -:الثباتمعامل  -

عامل ( فقرة إلى جزأين وتم حساب م22، إذ تم تقسيم فقرات المقياس البالغ عددها)النصفية للمقياس
قرات ل الفالارتباط بين درجات الجزء الأول الذي يمثل الفقرات الفردية ودرجات الجزء الثاني الذي يمث

( هذه الدرجة تدل على نصف 0.84الزوجية، وقد بلغت قيمة معامل ارتباط بيرسون بين الجزيئين)
س بات المقياس لذا تم استعمال معادلة)سبيرمان براون( للتعرف على درجة معامل الثبات للمقياث

في ( وهي قيمة عالية تدل على أن المقياس يتمتع بمعامل ثبات، 0.88ككل، إذ ظهرت  قيمته )
 ينإذ طبق الاختبار  لاستخراج ثبات اختبار مؤشر  وإعادة الاختبار، الاختبارحين اعتمدت طريقة 

بدنية في قاعة اللياقة ال 3/1/2024 تاريخ ة( طالب12)البالغ عددها الاستطلاعية التجربة عينة على
وتم أيام،  (7، أي بعد مرور)1/2024/ 10بتاريخ تطبيقه مرة ثانية وتمالساعة العاشرة صباحاً 

، (0.90بلغت قيمته ) باستعمال  قانون  معامل الارتباط البسيط)بيرسون(، إذ حساب معامل الثبات
 لاختبار.ا ثبات على ة عالية تدل قيم يوه
لوب الاختيار بالنسبة لموضوعية المقياس فقد وقع اختيار الباحثة على أس -موضوعية:معامل ال-

ن من متعدد، وبما أن هذا النوع من المقاييس، يوضع له مفتاح تصحيح واضح فعليه لا يختلف اثنا
د فقد تم اعتما، ، أما موضوعية الاختبارالمقياس الموضوعية العالية من المحكمين مما يكسب هذا

انون قاستعمال تم  وبعد جمع البيانات زمن الركض للمحاولات الستة،درجات مقومين اثنين قام بتقييم 
وهي درجة جيدة  (0.91الذي جاءت قيمته) لحساب معامل الموضوعية الارتباط البسيط)بيرسون(

 .ختبارتدل على موضوعية الا
عن طريق مفتاح التصحيح على  ( فقرة22المكون من) تم تصحيح المقياس -:تصحيح المقياس-

لإيجابية للفقرات ا( 3،2،1التدرج)ثلاث فق سلم درجات (،و دائماً، أحياناً، أبداً )البدائل الثلاث وفق 
( 22ا هي)والدرجة الدنيدرجة  (66وبالعكس للفقرات السلبية، وبالتالي فأن الدرجة العليا للمقياس هي)

   .( درجة44) درجة والوسط النظري 
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ر واختبار مؤش لمقياس المثابرة الحركية ةالقبلي اتالاختبار الباحثة  تأجر  -:ةالقبلي اتالاختبار  2-8
في نية الساعة العاشرة صباحاً في قاعة اللياقة البد في 14/1/2024فراد عينة البحث بتاريخلأ التعب

 .دادغجامعة ب-البدنية وعلوم الرياضةكلية التربية 
التجريبية و الضابطة  البحث تكافؤ مجموعتيعملية   ةالباحث تأجر  -البحث: مجموعتيتكافؤ  2-9

 (.5في الجدول) ذلك بيني، كما  لمقياس المثابرة الحركية واختبار مؤشر التعب
 لمؤشر التعب  التجريبية والضابطةتين لمجموعبين ا(sigوقيمة) ( المحسوبةtة)يبين قيم (5الجدول)

 لمثابرة الحركيةوا
 

 المتغيرات
وحدة 

 القياس
 (tقيمة ) الضابطة التجريبية

 المحسوبة
 قيمة

(sig) 
نوع 
 ع -س ع -س الدلالة

واط/ثانية  التعب مؤشر   معنوي  0.061 1.32 1.49 33.16 1.57 32.89 
المثابرة 
 الحركية

 درجة
49.21 4.35 48.19 3.96 1.45 

 معنوي   0.073

ة ات القبليختبار الافي ( المتحققة sigوقيمة) ( المحسوبةt)ةأن قيم (5لجدول)نلاحظ من نتائج ا
من بر بمستوى دلالة أكجاءت  تين الضابطة والتجريبيةلمجموعبين ا مؤشر التعب والمثابرة الحركيةل

بين  عدم وجود فروق معنوية ، مما يدل على(30( وتحت درجة حرية)0.05عند مستوى دلالة)
 هما.تكافؤ  دل علىمما ي تين الضابطة والتجريبيةلمجموعا
على المجموعة تطبيق الأنشطة الترويحية امتدت فترة  -تطبيق الأنشطة الترويحية: 2-10

، ات( وحد10)هو للوحدات مجموع الكليال، أي في الأسبوع وحدتين (2( أسابيع بمعدل)5التجريبية)
زمن  ( دقيقة، في حين كان60الباحثة في القسم الرئيس من الوحدة التعليمية البالغ مدته)وتدخلت 

( دقائق من القسم 5( دقيقة، فضلًا عن استقطاع مدة )25تطبيق الأنشطة خلال هذا القسم )
عليمية ( دقائق، أي مدة تطبيق الأنشطة الترويحية الكلية خلال الوحدة الت10الختامي البالغ مدته)

 المادة. ةالمتبع من قبل مدرسسلوب لضابطة الأ( دقيقة، وقد اتبعت المجموعة ا30واحدة هو )ال
 لحركية واختبارالمقياس المثابرة  ةعديالب اتالاختبار ت الباحثة أجر  -:ةيعدالب اتالاختبار  2-11

ة الساعة العاشرة صباحاً في قاعة اللياقفي  14/2/2024فراد عينة البحث بتاريخلأ مؤشر التعب
اء إجر  على مراعاة الباحثةأكدت وقد  ،غدادامعة بج-في كلية التربية البدنية وعلوم الرياضةالبدنية 

 الظروف والأحوال نفسها التي أجريت فيها الاختبارات القبلية.هذه  الاختبارات ب
 
 .(SPSSالإحصائية) بالحقيبة استعانتلمعالجة بيانات البحث  -لوسائل الإحصائية:ا 2-12
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 ض النتائج وتحليلها ومناقشتها:عر -3
 المثابرة الحركيةالتعب و  مؤشرل يةالاختبارات القبلية والبعدالفروق بين عرض نتائج 3-1
 ومناقشتها:  وتحليلها الضابطةو  تين التجريبيةلمجموعل

تعب بين الاختبارات القبلية والبعدية لمؤشر ال (sigوقيمة) ( المحسوبةt)( يبين قيم6الجدول)
 التجريبية للمجموعة الحركيةوالمثابرة 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

( tقيمة ) ف ه -ف
 المحسوبة

 قيمة
(sig)  الدلالةنوع 

 معنوي  0.003 5.204 0.765 3.981 واط/ثانية التعب مؤشر
 معنوي  0.002 6.522 0.832 5.437 درجة المثابرة الحركية

دية بين الاختبارات القبلية والبع(sigوقيمة) (المحسوبةt)ةأن قيم (6نلاحظ من نتائج الجدول)
 (0.05مستوى دلالة) من صغرجاءت أ التجريبية ةمجموعلل لمؤشر التعب والمثابرة الحركية

 والبعدية ختبارات القبليةلابين ا وجود فروق معنوية ، مما يدل على(15وتحت درجة حرية)
 .الاختبارات البعديةولصالح 

تعب بين الاختبارات القبلية والبعدية لمؤشر ال (sigوقيمة) ( المحسوبةt)يبين قيم( 7الجدول)
 الضابطة ةمجموعلل والمثابرة الحركية

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

( tقيمة ) ف ه -ف
 المحسوبة

 قيمة
(sig)  الدلالةنوع 

 معنوي  0.004 3.162 0.874 2.764 واط/ثانية التعب مؤشر
 معنوي  0.003 3.961 0.813 3.221 درجة المثابرة الحركية

بعدية بين الاختبارات القبلية وال (sigوقيمة) المحسوبة (t( أن قيمة)7نلاحظ من نتائج الجدول)
 (0.05مستوى دلالة) جاءت أصغر من الضابطة ةمجموعلل لمؤشر التعب والمثابرة الحركية

 والبعدية ختبارات القبليةلابين ا وجود فروق معنوية على، مما يدل (15وتحت درجة حرية)
 ولصالح الاختبارات البعدية.
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ـــائج 3-2 ـــي عـــرض نت ـــروق ف ـــة الف ـــارات البعدي ـــب و  مؤشـــرل الاختب ـــةالتع ـــابرة الحركي بـــين  المث
 ومناقشتها:  الضابطة وتحليلهاو  تين التجريبيةلمجموعا

لتعب الاختبارات القبلية والبعدية لمؤشر ا بين (sigوقيمة) ( المحسوبةtة)يبين قيم (8الجدول)
 بين المجموعتين التجريبية والضابطة والمثابرة الحركية

 
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

 (tقيمة ) الضابطة التجريبية
 المحسوبة

 قيمة
(sig) 

نوع 
 ع -س ع -س الدلالة

 معنوي  0.002 5.837 1.36 32.23 0.86 30.12 واط/ثانية التعب مؤشر
المثابرة 
 الحركية

 درجة
59.44 2.16 52.58 2.75 6.932 

 معنوي  0.004

ية بين الاختبارات القبلية والبعد (sigوقيمة) (المحسوبةt( أن قيمة)8نلاحظ من نتائج الجدول)
مستوى  جاءت أصغر من بين المجموعتين التجريبية والضابطة لمؤشر التعب والمثابرة الحركية

بين المجموعتين بين  وجود فروق معنوية ، مما يدل على(30حرية) وتحت درجة (0.05دلالة)
 بين المجموعة التجريبية.ولصالح التجريبية والضابطة 

 
 :مناقشة النتائج3-3

بين  فروق معنوية( التي أظهرت وجود 7،6من خلال ما تم عرضه من نتائج في الجدولين) 
البعدية لمشر التعب والمثابرة الحركية ولكلتا ولصالح الاختبارات  والبعدية ختبارات القبليةلاا

هذه  طالباتالتزام  إلى المجموعتين، وتعزو الباحثة سبب هذه الفروق بالنسبة للمجموعة الضابطة
ى المادة التي انسجمت مع مستو  ةالتي تم وضعها من قبل مدرسلبدنية المجموعة بالتمرينات ا

 الشعور  الأمر الذي أدى إلى زيادة تحفيز والتشجيعبال، فضلًا عن تزويدهم نالمجموعة وقابلياته
وهذا يتفق مع ما تمت الإشارة إليه في أنه  قلة الشعور بالتعب البدني  لديهم ومن ثمالأداء متعة ب

"يرتبط نجاح الطالب في العملية التعليمية بتحقيق متعة التعلم الناتج من شعور هذا الطالب بالنجاح 
                                                                                     اسبة مما يؤدى إلى تنمية الاتجاهات الإيجابية نحو التعلموإيجاد أنشطة تعليمية من

المادة في  ةها مدرستالتي قدم البدنيةالفروق أيضاً إلى دور التمرينات هه  سبب ةعزو الباحثتكما 
 الطالبات،الحركية لدى  زيادة ملحوظة المثابرةشكلت عنصراً أساسياً في  البدنيةدرس اللياقة أثناء 

وهذا ما ظهر جلياً في تقدم نتائج الاختبارات البعدية، وهذا يتفق مع ما تم ذكره في "أن التمرين أو 
اس وهو يعتمد في الأس البدنيالتدريب في أثناء الوحدة التعليمية وجد للمساعدة في تحسين الأداء 

 على نوع الوحدة التعليمية ومهمتها"
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ات سبب الفروق المعنوية بين الاختبارات القبلية والبعدية ولصالح الاختبار  ةعزو الباحثكما ت
ة البدنية الوحدات التعليمية لمادة اللياق أثناءفي دور الأنشطة الترويحية للمجموعة التجريبية إلى 

 منظيتبارتفاع يكون حركية ال الأنشطةممارسة  نالحركية، لأالبات الط زيادة مثابرة في هاومساهمت
داء أات في للالتزامات التي تقع على عاتق الطالب لك من زيادة الاهتمام والانتباهذ هالذات وما يتضمن

  طالضغو  في كبير انخفاض لى ذلككما ترتب ع  التمرينات البدنية التي تكون مجهدة بالنسبة لهن،
مؤشر التعب الذي يحدث نتيجة قيام الطالبات بأداء  خفضإلى جانب  الانفعالية تالاضطراباو

ي مرار فوبالتالي الاستالتمرينات المطلوبة منهن وبشكل يملأه جانب من الترويح والإثارة والتشويق 
قضي ت الأنشطة الترويحية أن ممارسة تم تأكيده فيمع ما  النتيجة أداء هذه التمرينات، وتتفق هذه

لجوانب الثقة وا، فضلًا عن أنها تنمي المشاعر وفتور ةلامبالاوال الارتياح موعدلى القلق ع ابدوره
                                                                  ".شخصيةلل الاجتماعية

ة لتجريبيبين المجموعتين الضابطة واالاختبارات البعدية في  سبب الفروق المعنوية ةالباحث كما تعزو
ة لمجموعاترويحية  التي اعتمدها هذه شطة النالأولصالح الاختبارات للمجموعة التجريبية إلى فاعلية 

حية في جزء من الوحدة التعليمية ، إذ طبقن التمرينات البدنية المطلوبة منهن بشكل أنشطة تروي
ع مناسب جداً ء هذه التمرينات بشكل مرح ومشوق  ومبعيدة عن الشعور بالتعب والملل ، وإنما أدا

 يتلاءمبما التمرينات البدنية التعامل مع و خفض مؤشر التعب  لديهن   هن في مما ساعد  معهن
 ديهن،ومدته، الأمر الذي أسهم في زيادة المثابرة الحركية ل المطلوب منهنالأداء البدني  وطبيعة

بدني تحقق لممارسيها الاسترخاء ال شطة الترويحيةنالأ "أن وهذا يتفق مع ما تم التأكيد عليه في
رهاق والنفسي والذي يساعدهم بصورة ايجابية على التخلص من التوتر والقلق والضغوط النفسية والا

بوت للمشاعر والأحاسيس والانفعالات خاصة المك كما أنها تعد متنفساً ، البدني والنفسي والعقلي
شقة منها، فالاسترخاء يعد من أهم نواتج الممارسة الترويحية خاصة بعد عناء الدراسة والعمل وم

                 ."مستريحاً  منتعشة وبدناً  ونفساً  متفتحاً  الحياة حيث يصبح للفرد عقلاً 
لًا مهماً يمكن استعماله في اكتساب الجوانب البدنية أن الأنشطة الترويحية مجاكما ترى الباحثة 

وذلك من اجل  جداالمطلوبة من الطالبات، وأن العناية والاهتمام بتلك الفئة من الطالبات ضروري 
تطوير قدراتهن وإمكانياتهن الأخرى لغرض التكيف مع المواقف البدنية المطلوبة في أثناء درس 

مما يساعدهن على التفاعل والشعور بالمتعة والسرور وبالتالي اللياقة البدنية وإشباع حاجاتهن 
الشعور بالمثابرة والاستمرار في تقديم المجهود البدني المطلوب على شكل مجموعة ألعاب حركية 
 ترويحية بأدوات أو بدونها تتميز بالمرح والمتعة في الأداء، هذا يتفق مع ما تم ذكره في أن"

ة "عن مجموعة متعددة من ألعاب الجري وألعاب الكرات الصغيرة هي عبار  الأنشطة الترويحية
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وألعاب الرشاقة وما إلى غير ذلك من الألعاب التي تتميز بطابع السرور والمرح والتنافس مع مرونة 
                                                    قواعدها وقلة أدواتها وسهولة ممارستها"

 باراتتفوق المجموعة التجريبية على المجموعة الضابطة في الاختو  تيجةه النة هذعزو الباحثكما ت
ة المجموع إذ كانت ،في الوحدات التعليمية تطبق التي شطة الترويحيةنالأ البعدية إلى فاعلية

يده م تأك، وهذا يتفق مع تومثابرة حركية في أداء التمرينات البدنية المطلوبة أفضل وأكثر إيجابية
التغيير و راً مواصلة العمل قاد ن الفرد لكي يكو لكها السمات التي يمت ن أهم تعد م"المثابرة  في أن

 خاصة ةيدفع به لأن يسلك بطريق راً  لدى الفرد ، حيث تستثير توتليارات التفكير العهاوممارسة م
                                                             ".وتميزه هوكلستقر في ست

  :الاستنتاجات والتوصيات-4
 :الاستنتاجات4-1
 مثابرة الحركية لدى الطالبات.ال تم التوصل إلى إعداد مقياس-1
اً في خفض أدى دوراً كبير نشطة الترويحية في أثناء درس اللياقة البدنية وادخال الأ استعمالأن -2

 .طالبات المجموعة التجريبية الحركية لدىمؤشر التعب وتحسن المثابرة 
خفض مؤشر ي فواضحاً على المجموعة الضابطة اً كبيراً و تفوق المجموعة التجريبيةحققت -3

 التعب وتحسن المثابرة الحركية.
 خفض مؤشر التعب وتحسن المثابرة الحركية.حققت المجموعة الضابطة فروقا ملحوظة في -4
 التوصيات: 4-2
اضة التربية البدنية وعلوم الري دروسفي  الأنشطة الترويحية وادخالاستعمال التأكيد على -1

 لاسيما اللياقة البدنية.
مرينات عن الت البدنية بعيداً شكل يسهم برفع مستوى اللياقة بالأنشطة الترويحية توظيف ضرورة -2

 البدنية التقليدية والنمطية.
ل على استعما التربية البدنية وعلوم الرياضة موادبقية و  اللياقة البدنيةمادة  مدرسي التأكيد على-3

 .الحركية عملية تعلم المهارات الترويحية فيالأنشطة 
ختبارات دورية ومستمرة باستعمال الاختبارات المقننة في معرفة حالات التعب اضرورة إجراء -4

 البدني لدى الطالبات.
 ابرة الحركية لقياس ها المتغير في دروس أخرى ولكلا الجنسين.اعتماد مقياس المث-5
بقية في درس اللياقة البدنية و أخرى  لمؤشرات أخرى وقدرات نفسية وعقليجراء دراسات أخرى إ-6

 الدروس.
 



The effect of recreational activities to reducing fatigue index and… 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

374 

 

 المصادر
دار ، ، عمان1، طتأثير الجوانب الصحية على النشاط البدني الرياضي(. 1998)إبراهيم رحمة -

 .1998للطباعة والنشر، الفكر 
 .الرياض ،، قسم البرامج التدريبيةالترويح الرياضي (.2007)د محمد الفاضلأحم -
فرق القمة  ىية لتحمل القدرة ومؤشر التعب لدليلسة تح(. درا2022()وآخرون )أميرة البارودي -
ضية، الريا كلية التربية، المجلة العلمية لفنون وعلوم الرياضة، كرة الطائرة سيداتلدوري الممتاز للل

 .5العدد، 72مجلد جامعة حلوان، ال
جهد لاهوائي متكرر في مؤشر التعب للاعبي كرة السلة  روآخرون(. أث)اد محمد عبد الله أي -

 .2010، 55، العدد16، مجلة الرافدين للعلوم الرياضية، المجلد والكرة الطائرة وكرة القدم
الأنشطة الترويحية أثناء الوقت الحر عند طلبة جامعة (. 1999عايدة حلمي ذياب حسين) -

 النجاح الوطنية، رسالة ماجستير، كلية الدراسات العليا، جامعة النجاح الوطنية.
من  لدى عينة الأكاديميةالذات وتحمل الغموض كمنبئات بالمثابرة  ة(. فاعلي2021ه )صقلأميه سليمان عامر اس -

 .41الالكترونية الشاملة متعددة التخصصات، العدد، المجلة طالبات جامعة القصيم
( التصور الإسلامي لدور الترويح التربوي في بناء الشخصية 1998عبد الحميد ومحمد ربيع) -

 .71دالقاهرة، عدجامعة الأزهر،  التربية،المسلمة، مجلة كلية 
بجامعة جنوب (. دراسة تحليلية للأنشطة الترويحية 2021)بعبد المطلالرحمن يحيي  عبد -

 .21لمجلد ا ،الوادي، مجلة علوم الرياضة وتطبيقات التربية البدنية
ور دراسة مقارنة للياقة البدنية المرتبطة بالصحة بين الذك .(2022)(وآخرون عرفة علي سلامة) -

لرياضية ابية والإناث في الصالات الرياضية، المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة، كلية التر 
ير بالأبحاث المستنبطة من رسائل الماجست ، الجزء الخاص97العدد جامعة حلوان،، للبنين بالهرم

 .وراه والدكت
 الأكاديميةلمقياس المثابرة  السيكو مترية ص(. الخصائ2021()وآخرون )فضل إبراهيم عبدالصمد -

علم و  التربية فيلة البحث مج الابتدائية،بالمرحلة  الإنجليزيةذوي صعوبات تعلم اللغة  للتلاميذ
 جزء لا 1العدد  36جلد الم ،النفس

 النفسي وتنظيم بالأمن وعلاقتهاالترويحية  ة(. الأنشط2017ن)عطية حسين اإيمالألفي و منى  -
 .1، الجزءسويف نيمعة بجا التربية،جلة كلية م ،التربية ةيلب وطالبات كلاالذات لدى ط

 تاالطالب ىلد بالمثابرة وعلاقته التعلم الذاتي نحو هالاتجا (.2019)رانيها مسفر سعد الز هم -
 .2جزء، ال8العدد ،35التربية، المجلة العلمية، المجلدية لكالموهوبات بمنطقة الباحة، 



The effect of recreational activities to reducing fatigue index and… 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

375 

 

- Jay Hoffman (2006). Norms for Fitness performance and Health, Human 
Kinetics 
-Al-Dulaimi, N. A. Z., Ibrahim, F. S., & Al-Dulaimi, K. A. Z. (2015). The 

effect of a physical fitness curriculum on some variables of sensory-motor 
perception and skill performance in preparing and receiving the serve for 
female students in volleyball. Journal of University of Babylon, 23(2). 

-Aldulimey, N. A. B. D., & Al-Sinani, Y. (2022). The effect of the learning 
strategy under the guidance of the triple peers in reducing cognitive 
failure and learning the skills of preparing and receiving volleyball 
transmissions for students. Al-Rafidain Journal For Sport Sciences, 25(79), 
304–321. https://doi.org/https://doi.org/10.33899/rjss.2022.175916 

-Aldulimey, N. A. Z. (2023). An Evaluation Study of the Environmental 
Awareness of Climate Change Among Female Players of Some 
Universities in the Middle Euphrates Region. PPSDP International Journal 
of Education, 2(2), 286–297. 

-BAIWI, N. A. B. D. Z., IBRAHIM, F. S., & HUSSEIN, H. A. A. (2024). The 
effect of the REACT strategy on the enjoyment of learning and the 
accuracy of performing some volleyball skills for students. Sport Culture, 
15(Special). https://doi.org/http://doi.org/10.25130/sc.23.2.10 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



The effect of recreational activities to reducing fatigue index and… 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

376 

 

 (1الملحق)
 مقياس المثابرة الحركية المطبق على عينة البحث الرئيسةيوضح 

 :ةي الطالبتعزيز 
ف قراءتها والإجابة عنها من أجل التعر  الفقرات المطلوب منك من مجموعة نضع بين يديك      
   -و تكون الإجابة وفق التعليمات الآتية: بها،طبيعة المثابرة الحركية التي تتمتعين  عن

     تأني.دقة و ب ة الفقراتقراء-1
 .رأيك عن يعبر الذي البديل أما (√)علامة  يضع-2
 .الواحدة للفقرة واحدة إجابة من أكثرتضعي  لا-3
 .إجابة من دون  فقرة يتترك ولا فراتالف جميع عن يبيأج-4
 .بصدق نظرك   وجهة عن تعبر التي هي الصحيحة الإجابة-5
 -مثال الآتي:الإجابة كما في ال تكون -6
 
 

 أبداً  أحياناً  دائماً  الفقرات ت
   √ .الأهداف الدراسية التي وضعتها لنفسي جاهدة لتحقيقأسعى  1
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 المقياس
 أبداً  أحياناً  دائماً  الفقرات ت

    .لتحقيق الأهداف الدراسية التي وضعتها لنفسي ةأسعى جاهد 1
    لأداء التمرينات البدنية.لدي رغبة داخلية تدفعني  2
    .الإجازةأيام  البدنية فيأداء التمرينات ستمتع بأ 3
    باللياقة البدنية.لدي رغبة داخلية للاهتمام أشعر لأن  4
    اللياقة البدنية.لتزم بجدول أ 5
    لوقت طويل دون ملل. أتمكن من أداء التمرينات البدنية 6
    الحركيةلا تعوق أدائي لواجباتي  زميلاتيالتسلية مع أشعر أن  7
    يمة.القد الحركية الواجباتالجديدة بعد انتهائي من الحركية  بدأ الواجباتأ 8
    الأخرى. واجباتجل الو وأ الحركيةأحرص على اتمام واجباتي  9

    طويلة دون ملل. رةلفت الحركية الواجباتأداء ستمتع بأ 10
    اختبارات بدنية.عندما يكون لدي  اأحبه زميلةاتجاهل أي  11
    الحركية. لواجباتاأداء أثناء  انتباهي في من الصعب تشتيتأشعر أن  12
    ة لفترة أطول.تي في مادة اللياقأتمنى لو استمرت دراس 13
    دون رقيب. الحركية أقوم بواجباتي 14
    يستحق العناء.أداء حركي جيد أوقن بأن كل  15
    للتضحية في سبيل تحقيق أهدافي. ةستعدأكون م 16
    يتغير.ثابت لا اهتمامي بالواجبات الحركية  17
حتى بعد الانتهاء من  أداء الواجبات الحركية يسهل علأشعر من ال 18

 المطلوب مني.
   

    أداء التمرينات البدنية.ندم على ضياع وقت مضى دون شعر بالأ 19
    شيء جميل ومفيد.أداء التمرينات البدنية أرى أن  20
    عند أداء التمرينات البدنية. أشجع نفسي بنفسي 21
    تى الانتهاء منه.ح بدني معينأداء أنشغل ب 22

 


