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تعليمية  edu.wrgat.comورقات

 : مجانًا    الدروس بقية edu.wrgat.com2ملخصات

التنفسي؟■     الدوري التحمل ما
. طويلة•        مدة العمل على والرئتين القلب قدرة
. شديد•        لهاث دون متواصلًا ا خفيفً جريًا أجري

جيدًا؟■    أجري كيف
. ثابتة•    هادئة سرعة

. مثنيتان•      وذراعان الأمام إلى نظر
.       : الفم•   من وهواء الأنف من هواء منتظم تنفس

القلب■   نبض
. معصمي•     في بالنبض أحس

. بالراحة•        يهدأ ثم الجري بعد أسرع النبض

الصحية■   عاداتي
. فطوري•     وأتناول الماء أشرب
. متوازنًا•      غذاءً وآكل مبكرًا أنام

سلامتي■ 
. آمنة•      مسافة وأترك بالإحماء أبدأ

. بألم•         شعرت أو تعبت إذا المعلم وأخبر أتوقف


