
 

 1/2الصّفحة

ثٚٮڱغ ثڍ٣ٷشڱغ  گٚغ ثڍٖڭڕڃ گٙغ ثلجٜثئ  ثلجڕڡڤ
عٙ ثڍترذڱغ ثڍڤٮښڱغ  ثٛ  ڣ

گٚغ  ٰ ڔٖڭ ٚ ڣٞ  ثڍترذڱغ ثلجٜثئ

ٙٞغ ٚ  ꞌꞌڔٖ غ  ꞌꞌځ وحء ڣثڍؾٿڤ  ثڍ ٙ ذڤ -ثلخح٦   -  ڰٷغٛ

 
 

 

ڃظ: ږ ڣثڍڏ   ببببببببببببببببببببببببببببببب بببببببببببببببببببببببببببببببببببب  ثاٞ

گٚڜ  ڕ  :ڋ ثأڣ  ثڍؾ 

 اȲبط بسهɯ بيɰ العباɼ ȒȲما يناسبها:
 :عنȯما يقوم اإنساɰ بجهȯ عضلي

 

 قلبɼ ɻترتفɑب اȔ تȵداد دق   -

 ب كما تتساȲع عمليتا -

-  ɼ  حس  ي  ɰبـــ:اإنسا 

 

 ب الجوع   
 حراȒȲ جسمɻ ب 

هيق   ب الش 
  ȑع  ب الت 
 ȓاح  ب الر 
فير    ȵب ال 

 ب العطش  
 ب ااسترخاء 

                                                                                                                  
 

گٚڜ ڕ  : حڙڵثڍل   ثڍؾ 
، Ȱɼلɣ لعȯم  بمختلف اإصاباȔ بعضهȲɯاسɼ ȓيصاب رياضȓ خاȲج أɼقاȔ الȯ  الماȶȲ العȯيȯ من اأطفاɤ ي  

 ياضȓب امتبعȓ قبل ɼأثناء مماȲسȓ الر  ȓ حي  قواعȯ الص  معرفتهɯ ال
Ȱكر ǻصابتيɰ قȯ تحȯث أثناء مماȲسȓ الرياضȓب  -  ا 
 بببببببببببببببببببببببببببببببب بببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببب -

 بببببببببببببببببببببببببببببب ببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببب ببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببب  -
كتȑ لهǺاء اأطفاɤ قائمȓ هȱه القواعȯ الص   -  ɼ ȓانصحهɯ بهابحي  ا 
 ببببببببببببببببببببببببببببببب بببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببب -

 بببب بببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببب بببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببب -

 بببببببببببببببببببببببببببببببب بببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببب  -

گٔ: ثڍؾ    2023/03/08حٙ

  ٖ ٙ  30ٕٞحڣ1: عثم ثڍلحڙڵثڍٿ٧ڑ ثْؾشح  

  ٕ  ثڍترذڱغ ثڍٷڏڕڱغ ع: ثمح

 ثذؾٖثئڵ  ثلخحڔٟغ : ثمٟؾڤڥ 
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گٚڜ ڕ  : ڍنحثڍل   ثڍؾ 
   :ȓامناسب Ȕبالكلما ɒامأ الفرا 

ٙ –ثڍڃحذ٫غ  –ؼني  –ثڍٷٳحړ   ٮڤڍڡحب –ثڍشحٞٯغ  –ثأڣؼح

عنȯما تتقلص العضلȓ  ف بببببببببببب ببببببببببببببببببببببببببببببببببببواسطȓ بببببببببببب ببببببببببببببببببببببببببببببببببببترتبط العضاȔ بـــ ب

بالتالي تحȯث   بببببببببببب ببببببببببببببببب بببببببببببببببببب بينما تسترخي العضلȓ  بببببببببببب ببببببببببببببببب بببببببببببببببببب  يقصر   بببببببببببب ببببببببببببببببببببببببببببببببببب 

 ȓبالس   بببببببببببب بببببببببببببببببببببببببببببببببببحركȯاع 

گٚڜ ڕ   :ٚثرٸثڍ ثڍؾ 

  ɯكلس   باأجȵاء في الش 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ببببببببببب ببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببب 

 ببببببببببب ببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببب 

 ببببببببببب ببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببب 

 ببببببببببب ببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببب 

 ببببببببببب ببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببب 
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ثٚٮڱغ ثڍ٣ٷشڱغ  گٚغ ثڍٖڭڕڃ گٙغ ثلجٜثئ  ثلجڕڡڤ
عٙ ثڍترذڱغ ثڍڤٮښڱغ  ثٛ  ڣ

گٚغ  ٰ ڔٖڭ ٚ ڣٞ  ثڍترذڱغ ثلجٜثئ

ٙٞغ ٚ  ꞌꞌڔٖ غ  ꞌꞌځ وحء ڣثڍؾٿڤ  ثڍ ٙ ذڤ -ثلخح٦   -  ڰٷغٛ

 
 

 

ڃظ: ږ ڣثڍڏ   ببببببببببببببببببببببببببببببب بببببببببببببببببببببببببببببببببببب  ثاٞ

گٚڜ  ڕ  :ڋ ثأڣ  ثڍؾ 

 اȲبط بسهɯ بيɰ العباɼ ȒȲما يناسبها:
 :عنȯما يقوم اإنساɰ بجهȯ عضلي

 

 اȔ قلبɼ ɻتȳتفɑب تȵداد دق   -

 ب كما تتساȲع عمليتا -

-  ɼ  حس  ي  ɰبـــ:اإنسا 

 

 ب الجوع   
 حȳاȒȲ جسمɻ ب 

هيق   ب الش 
  ȑع  ب الت 
 ȓاح  ȳب ال 
فير    ȵب ال 

 ب العطش  
 ب ااسترخاء 

                                                                                                                  
 

گٚڜ ڕ  : حڙڵثڍل   ثڍؾ 
، Ȱɼلɣ لعȯم  بمختلə اإصاباȔ بعضهȲɯاسɼ ȓيصاب ȳياضȓ خاȲج أɼقاȔ الȯ  الماȶȲ العȯيȯ من اأطفاɤ ي  

 ياضȓب امتبعȓ قبل ɼأثناء مماȲسȓ الȓ  ȳ حي  قواعȯ الص  معȳفتهɯ ال
Ȱكǻ ȳصابتيɰ قȯ تحȯث أثناء مماȲسȓ الȳياضȓب  -  ا 
 بببببببببببببببببببببببببببببببب بببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببب -

 بببببببببببببببببببببببببببببب بببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببب   -
-  ȑكت  ɼ ȓانصحهɯ بهابحي  لهǺاء اأطفاɤ قائمȓ هȱه القواعȯ الص  ا 

 تسخيɰ العضاɼ Ȕتهيئتها للجهȯ العضلي   -

 التȲȯيȑ بانتظام   -

-   ȓمتنوعɼ ȓنȴمتوا ȓيȯتغ 

گٔ: ثڍؾ    2023/03/08حٙ

  ٖ ٙ  ؼصحڱِ  30ٕٞحڣ1: عثم   ثڍلحڙڵثڍٿ٧ڑ ثْؾشح

  ٕ  ثڍترذڱغ ثڍٷڏڕڱغ ع: ثمح

 ثذؾٖثئڵ  ثلخحڔٟغ : ثمٟؾڤڥ 
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-  ɚȳاماء بالتع ɂمن اماء لتعو Ȕب كمياȳش 
 

گٚڜ ڕ  : ڍنحثڍل   ثڍؾ 
   :ȓامناسب Ȕبالكلما ɒاȳامأ الف 

ٙ –ثڍڃحذ٫غ  –ؼني  –ثڍٷٳحړ   ٮڤڍڡحب –ثڍشحٞٯغ  –ثأڣؼح

بينما تسترخي  طولها   يقصȳ   لقابضȓا عنȯما تتقلɁ العضلȓ ف أɼتاȲبواسطȓ ا  العظامتȳتبط العضاȔ ب ـــ

 ȓالعضل ȓالباسط ȓكȳث حȯالس   تني بالتالي تح ȯباع 

گٚڜ ڕ   :ٚثرٸثڍ ثڍؾ 

كل   بسɯ  اأجȵاء في الش 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ȯالي 

ȯالساع 

 امȳفق

 ɯامعص 

 الȲȱاع
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