
 

 

 

: ____________المدرسة____________                   :الطالب اسم  

: ____________التاريخ                       ___: ____________الصف  

 :تلَيها التي الأسئلِة عَن وَأجَِب التاليةَ القِطعةَ اِقرأ

 البدنية لَياقَتِنا عَلىَ نحُـافـِظُُ

 

 مُخْتلَِفَةُ  رِياضيَّةُ  نَشاطاتُ  مُمارَسَةُِ بِواسِطَةُِ وتقويتها عَضَلاتِناَ قدُْرَةُِ تحَْسينُُ يمُْكِننُا

، بِشَكْلُ  كْضِ، الَْمَشْيِ، الَسِِّباحَةِ، :مثلَُ دَائمِ  قْصِ، ،الهوائية ةالدراج رُكوبُِ الَرَّ  ألَْعابُِ الَرَّ

 .وَغَيْرِها الكرة

فت  وباقل بقوة والرياضيِّة اليومية بالنشاطات القيام على القدرة أنها على البدنيِّة اللياقة عُرِّ

 .اللازمة الطاقة من يكفي ما الجسم في يتوفِّر اذ مجهود،

رُُ عِنْدَما ِ دُُ البدنية لَياقَتنَا نطَُوِّ ِ  القيام يمُْكِننُا ،الرياضي النشاط عَلى عَضَلاتِناَ وَنعَُوِّ

 أكَْثرََُ نَتمََتَّعُُ وبهذا. بالتعب نَشْعرَُُ أنَُْ دُونَُ اطول زَمَنيَّةُ  لِفَترَْةُ  الرياضية بالفعاليات

 هكذا ،الرياضية الفعالية بعَْدَُ الاستراحة ألمهم مِنَُ. الرياضية بالفعاليات نقَومُُ عِنْدَما

 بِشَكْلُ  الرياضي النشاط مُمَارَسَةُُُكذلك .النشاط وَتجَْديدُِ الاستراحة مِنَُ العضلات تتَمََكَّنُُ

نُُ الحركة عَلى القدرة مِنَُ يزَيدُُ لِلْاسْترِاحَةُِ وَقْتُ  تخَْصيصُِ مَعَُ صَحيح ،  وَيحَُسِِّ

 .المختلفة الرياضية النشاطات مُمَارَسَةُِ أثَنْاءَُ والاستمتاع ،الجيد والشعور الصحة

عاء غُِص .أ يَّةُِ حَوْلَُ نوَتعَْليلا ناادِِّ  الرياضية بالنشاطات القيام أهََمِِّ



عاء   1 ___________________________________ الَِادِِّ

  1 ____________________________________ الَتَّعْليلُُ

عاء  _ 2 ___________________________________الَِادِِّ

  2 ____________________________________ الَتَّعْليلُُ

 

 دَائمُِ  بِشَكْلُ  وَمُراقَبَتهَُما الجسمانية والراحة النشاط فحَْصُُ ألمهم مِنَُ لِمَاذَا اِشْرَحُْ .ب

 

________________________________________________

________________________________________________

________________________________________________ 

 

ُالبدنيِّةُاللياقةُمنُتزيدُالاقلُعلىُرياضيِّةُأنشطة4ُُاذكر.ُج

ُ

________________________________________________

________________________________________________

________________________________________________

________________________________________________ُ

ُ

ُالبدنيِّةُلياقتناُتطويرُفائدةُهيُماُاشرح.ُد

 ________________________________________________

________________________________________________ 

 

 


