
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 

 
ة  : 1 مهمة  ّ

ة متغير ّ مع وتير ي  برنامج تدريب 

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 

 برامج تدريبيّة مختلفة لنور: 2 مهمة 

ي الجديد. ا
 نضمّت نور لنادي الرياض 

حت عليها المدرّبة برامج تدريب   أدناه.  المذكورة  مختلفةاقتر

 
ً
 لائموا رسما

ً
امج: واحد من  لكل بيانيا  الت 

ي وقت قصتّ زيادة الوزن بوتتّة  . أ 
 ثابتة والوصول إلى وزن كبتّ ف 

 .البدء بوزن خفيف وزيادة الوزن بسرعة . ب

ي الأشهر الأولى ثمّ زيادة الوزن بسرعة . ت
 .تقليل الوزن ف 

 .زيادة الوزن ببطء بوتتّة ثابتة . ث



  

ي المرحلة الإعداديّة تنور رياضيةمهام  - مأور
ّ النادي  ف  ي

 الرياض 

 

 مادة تعليميّة للتلميذ 
 
 2 صفحة

   جميع حقوق النسرر محفوظة ©
ة نماذج طاقم . ش أولش  

ّ
ي  جامعة حيفا تفكير

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

 

 

  : 3 مهمة 
ً
 جورج ورب  يتدرّبان معا

ي الجديد. 
ح عليهم  انضمّا جورج ورب  للنادي الرياض   المدرّب برامج تدريبيّة مختلفة. اقتر

 لكل من الأوصاف 
ً
 ملائما

ً
 بيانيا

ً
 الآتية: أرسلوا رسما

ي التدريب الث . أ 
 ف 
ً
ي التدريب الاول، وأيضا

ي رفعا نفس الوزن، ولكن ابتداء  رفع رب  وجورج نفس الوزن ف 
 من التدريب الثالث  اب 

 .جورج رفع وزن أكت  

ي  . ب
ي التدريب الثرفع رب  وجورج نفس الوزن ف 

 ف 
ً
 من التدريب الرابع  الث رفعا نفس الوزن، ولكن ابتداء  التدريب الاول، وأيضا

 .رفعته رب   مما جورج رفع أثقال بوزن أكت  

ي رفعت رب    . ت
ي التمرين الثاب 

ي التدريب الثالث رفعا نفس الوزن. ف 
 ف 
ً
ي التدريب الاول، وأيضا

رفع رب  وجورج نفس الوزن ف 

ي التمرين الرابع رفع جورج وزن أكت  
 .وزن أكت  وف 

ي نفس   . ث
ما وصلا لنفس الوزن ف 

ُ
 كلاه

ً
ي التمرين الاول كان مختلف، ولكن لاحقا

وزن الأثقال الأوّلىي الذي رفعاه رب  وجورج ف 

 .التمرين

 
 رابط لموقع المهمة 

 (رابط للصفّ  أو ) N5PXV1 : الصّف رَمز

ي   الصّف رَمز أدخلوا
 : stepfa.comالموقع ف 

https://stepfa.com/ar/join#cc=1N5PXV

