
التحمل
البدنية  الابتدائي   •  التربية الأول    •  الرابع الدراسي الفصل

: / ة  الطالب :اسم الشعبة/ الصف

الدرجة:التاريخ:

واختباره   الدرس ملخصالدرس شرح



تعليمية  edu.wrgat.comورقات

 : مجانًا     الدروس بقية عمل edu.wrgat.com2أوراق

   : الصحيحة■   الإجابة اختر الأول السؤال
جسم(      )         (1 دون ، واحدة لحظة ، طويلة مدة النشاط في الاستمرار هو التحمل
إحماء(    )        (2 دون ، سرعة بأقصى ، ببطء الخفيف الجري أبدأ
الراحة(      )        (3 من أبطأ ، ا متوقفً ، أسرع قلبي نبض يصبح الجري بعد

     : خطأ■   أو صح علامة ضع الثاني السؤال
1) ( . الخفيف(      الجري أثناء نفسي أحبس
2) ( . الرسغ(       على إصبعين بوضع نبضي أقيس
3) ( . بألم(       شعرت إذا المعلم وأخبر أتوقف
4) ( . لحظة(         أول من لي تحمّ يزيد سرعة بأقصى الجري

 : أكمل■   الثالث السؤال
إلى(     ....................1 الجري أثناء أنظر
وبعده(  ....................   2 الجري قبل أشرب
الجري(    ....................   3 قبل منه الجري بعد نبضي

)   (  )  (  : تحملًا■   يحتاج لا أو تحملًا يحتاج اكتب الرابع السؤال
1) ( . ساعة(     نصف الخفيف الجري
2) ( . الواحدة(   القفزة
3) ( . طويلة(     مسافة السريع المشي

     : نفسك  واختبر الدرس شرح راجع الحل بعد
زر     أو الرمز edu.wrgat.comامسح


