
ة تنور رياضيةمهام  - مأور
ّ
ي المرحلة الإعدادي

 
  ف

 

   

  
 

  
 قسم العلوم 

 السكرتارية التربوية 

 التربية والتعليم  ةوزار
 

ّ  النادي ي
 الرياض 

وا المسألة التالية
ّ
  حل

 
 مقدمة لكل المهام 

ي آلة رفع أثقال جديدة ومتطورة. 
ى النادي الرياض    اشتر

ي كل تدريب. 
ّ يتغتّّ فيه وزن الأثقال ف  ي   يمكن للآلة تشغيل برنامج تدريب 

 ضِعف وزن الشخص.   1.5ملاحظة: يمكن رفع أثقال بوزن يصِل الى  

 

نامج : 1 مهمة  ّ ليوسف   البر ي  التدريبر

ّ مع الآلة الجديدة، بحيث يريد أن يزيد وزن الأثقال ي
 كل تدريب بنفس الزيادة بالوزن.  قرّر يوسف الإنضمام إلى النادي الرياض 

 
امج تدريب ممكنة.   أرسلوا ثلاثة أمثلة مختلفة لت 

 

 
 

 برامج تدريبيّة مختلفة لمجموعة أصدقاء  : 2 مهمة 

 .
ً
 مختلفا

ً
 تدريبيّا

ً
. اختار كل واحد من الأصدقاء برنامجا ّ ي

ي النادي الرياض 
 قرّر أربعة أصدقاء أن يتدرّبوا ف 

.  أدخلوا  الآتية،لكل واحدة من الأوصاف  ّ ي نامج تدريب   لت 
ً
موا مثالا

ّ
 معطيات بالتطبيق وقد

 .وبوتتّة ثابتةتريد نرجِس زيادة الوزن ببطء  . أ 

ي كل شهر . ب
 .يريد يعقوب أن يرفع نفس الوزن ف 

ي خلال الأشهر القريبة القادمة . ت  .تريد بيسان تقليل الوزن بشكل تدريج 

 .يريد رازي زيادة الوزن بسرعة وبوتتّة ثابتة . ث



  

ي المرحلة الإعداديّة تنور رياضيةمهام  - مأور
ّ  ف  ي

 النادي الرياض 

 

 مادة تعليميّة للتلميذ 
 
 2 صفحة

   محفوظةجميع حقوق النسرر  ©
ة نماذج طاقم . ش أولش  

ّ
ي  جامعة حيفا تفكبر

 لا يسمح نسخ، تصويّر أو طباعة  
 أو قطع منه بأي وسيّلة هذا الكراس

 

 

 

 

ة  : 3 مهمة  ّ
ة متغبر ّ مع وتبر ي  برنامج تدريبر

ي الجديد. وزن كرمل  
 كغم.   70انضمّ كرمِل للنادي الرياض 

 
ً
ي اختار كرمل آلة أخرى    لأصدقائه، خلافا

 لتغيتّ وتتّة رفع وزن الأثقال.  تشمل  البر
ً
 برنامجا

ّ بالوصول خلال التدريبات إلى وزن أثقال الذي لا يتجاوز الحد   ي
 الأقصى للوزن الممكن. كرمل معب 

 
امج تدريبيّة ممكنة.   أرسلوا ثلاثة أمثلة لت 

 

 

 
 

 رابط لموقع المهمة 

 (رابط للصفّ  أو) G7SZ6U : الصّف رَمز

ي   الصّف رَمز أدخلوا
 : stepfa.comالموقع ف 

https://stepfa.com/ar/join#cc=G7SZ6U

