
ة تنور رياضيةمهام  - مأور
ّ
ي المرحلة الإعدادي

 
  ف

 

    

 

ي 
ي  -نشاط رياض 

 سري    ع مش 

 

 وصف وضعيّة 

  
خطط نورة برنامج ثابت لنشاط رياض 

ُ
 .ت

 : اح الصح  التال   قرأت نورة الاقتر

 

وا المسألة التالية 
ّ
 حل

  سري    ع 
خطط نورة أن تخرج لنشاط مش 

ُ
  الأسبوع.   3ت

 مرات ف 

  به نورة هو 
خطط أن تمش 

ُ
 كم   6طول المسار الذي ت

  بسرعة 
 كم/س.   6.5وتخطط ان تمش 

اح وزارة الصحة المذكور أعلاه  ،هل تصل نورة إل الهدف الذي يُشتر إليه اقتر

لوا إجابتكم.   6.5مشت بسرعة  إذا 
ّ
 كم/س؟ عل
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ّ الأفضل، يجب تنفيذ أنشطة رياضيّة من نوع    السري    ع، لمدة  .ايروبيكاك  نصل إل المكسب صح 
مثل المش 

  الأسبوع، أو أنشطة  150
  الأسبوع.  75، لمدة شديدة ايروبيكادقيقة ف 

 دقيقة ف 


