
الاسم واللقب :
................................  السنة :          

الـتــــربــية العــــلـــمـية 
وَقْـفَـةٌ تَـقْـوِيمِـيَّـةُ ( اَلْفَصْلُ الأوََّلُ  )

بُ عَدَدَ دَقَّاتٍ مُتَسَاوِيَةً فِي سَاعَةٍ وَاحِدَةٍ.  قَلئر بِضُ الئر      يَنئر
ضُ.  بِ وتََسَارَعَ النَّبئر قَلئر عَضَلِيُّ كُلَّمَا زَادَتئر دَقَّاتُ الئر دُ الئر جُهئر     كُلَّمَا زَادَ الئر

نَاءَ النَّوئرمِ.  ضِ أثَئر بُ عَنِ النَّبئر قَلئر      يَتَوَقَّفُ الئر
جُلُوسِ.  نَاءَ الئر قِيقَةِ أثَئر بُ 120 دَقَّةً فِي الدَّ قَلئر بِضُ الئر     يَنئر

كَّريَِّاتِ وِيَّاتِ وَالسُّ حَلئر كَثِيرِ مِنَ الئر نَةُ سَبَبُهَا تَنَاوُلُ الئر مئر      السُّ

أجَِبئر بِـ (صَحِيحٍ) أوَئر (خَاطِئٍ):

مُوعَاتٍ غِذَائيَِّةٍالتَّمْريِنُ 02 ذِيَةُ إِلىَ سِتِّ مَجئر غَئر قَسِمُ الأئر تَنئر

التَّمْريِنُ 01

................................................ -1................................................ -2

................................................ -3................................................ -4

................................................ -5................................................ -6

هَا:التَّمْريِنُ 03 تَمِي إِلَيئر غِذَائيَِّةِ الَّتِي يَنئر مُوعَةِ الئر مَجئر غِذَاءِ وَالئر نَ الئر طِ بَيئر  اِرَبئر

مَكُ بَطَاطَا السَّ عَدَسُالئر اَلئر

اتُهُ تَقَّ حَلِيبُ وَمُشئر حُبُوبُاللُّحُومُ الئر اَلئر

زُ  خُبئر نُالئر جُبئر اَلئر تُقَالُ  بُرئر الئر

فَوَاكِهُ خُضَرُ وَ اَلئر الئر

مُنَاسِبَةِ:التَّمْريِنُ 04 كَلِمَاتِ الئر فَرَاغَ بِالئر مِلِ الئر أكَئر
لَ ........................... وَ............................ يَّةً خَطِيرَةً، مِثئر ذِيَةِ مَشَاكِلَ صِحِّ بُ سُوءُ التَّغئر يُسَبِّ

ذِيَتُنَا ...........................................................   تِنَا، يَجِبُ أنَئر تَكُونَ تَغئر مُحَافَظَةِ عَلىَ صِحَّ للِئر

مُوعَةٍ مِنَ تَتَوَفَّرُ عَلىَ غِذَاءٍ ......................................................................... مِنئر كُلِّ مَجئر

. قََلِّ مُوعَاتِ ..............................................عَلىَ الأئر مَجئر الئر
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..........................    ...............................     ............................      .......................

بْ تَصَاعُدِي�ا حَسْبَ نَبَضَاتِ الْقَلْبِ الْوَضْعِيَّاتِ التَّاليَِةَ: رَتِّ
 ( طِفْلٌ يَجْرِي ،  طِفْلٌ نَائمٌِ ،  طِفْلٌ جَالسٌِ ،  طِفْلٌ يَمْشِي  ).

التَّمْريِنُ 05

التَّمْريِنُ 06
ضُ بِ وَ ......................النَّبئر قَلئر عَضَلِيِّ ....................... دَقَّاتُ الئر دِ الئر جُهئر دَ زِيَادَةِ الئر  عِنئر
عَادِيَّ. بُ نَشَاطَهُ الئر قَلئر عَضَلِيُّ     .........................  الئر دُ الئر جُهئر دَمَا  ...................... الئر وَعِنئر

أكَْمِلْ بِمَا يُنَاسِبُ    (تَزْدَادُ  -  يَسْتَعِيدُ  -  يَنْقُصُ  -  يَتَسَارَعُ):

حِيحِ:التَّمْريِنُ 07 اِرْبِطْ نَشَاطَ الْقَلْبِ بِالْجُهْدِ الْعَضَلِيِّ الصَّ

قِيقَةِ 100 دَقَّةٍ فِي الدَّ قِيقَةِ قِيقَة70ِ دَقَّةٍ فِي الدَّ 85 دَقَّةً فِي الدَّ

مَرْوَى وَإِيَادُ فِي نَفْسِ القِسْمِ.اَلْوَضْعِيَّـــــةُ
عَبُ كَثِيرًا. مٍ، وَلاَ تَلئر رُوبَاتِ الغَازِيَّةِ كُلَّ يَوئر وَى تُحِبُّ تَنَاوُلَ الكَثِيرِ مِنَ الحَلَوِيَّاتِ وَالمَشئر   مَرئر

مُهَا ثَقِيلاً وَشَعَرَتئر بِتَعَبٍ دَائِمٍ. بَحَ جِسئر لذَِلكَِ أصَئر
لَ الخُضَرِ وَالفَوَاكِهِ، حَتَّى بَدَا فُضُ أكَئر عَامِ وَيَرئر ا إِيَادُ فَلاَ يَتَنَاوَلُ إِلاَّ القَلِيلَ مِنَ الطَّ   أمََّ

رَضُ بِسُهُولَةٍ. ا وَكَانَ يَمئر مُهُ ضَعِيفًا جِد� جِسئر
عِيَّةِ: ئِلَةُ الوَضئر أسَئر

وَى؟  - مَا هُوَ المَرَضُ الَّذِي أصََابَ مَرئر
وَى هُوَ: ................................................................    المَرَضُ الَّذِي أصََابَ مَرئر

 - مَا هُوَ المَرَضُ الَّذِي أصََابَ إِيَادًا؟
   المَرَضُ الَّذِي أصََابَ إِيَادًا هُوَ: ................................................................

مُهُ صَحِيحًا؟ بِحَ جِسئر هُمَا ليُِصئر   -اذئركُرئر نَصِيحَةً وَاحِدَةً لكُِلِّ وَاحِدٍ مِنئر
وَى: ..............................................................................................................     نَصِيحَةٌ لمَِرئر
يَادٍ: .................................................................................................................     نَصِيحَةٌ لإِِ
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