
ة تنور رياضيةمهام  - مأور
ّ
ي المرحلة الإعدادي

 
  ف

 

    

 

  
 نشاط رياض 

 مقدمة )افتتاحية( 

 كم/س.   5وائل يوم الأحد للسير على الأقدام. مشى وائل بسرعة متوسطة مقدارها خرج 

ي يوم الأحد، بسرعة متوسطة مقدارها خرج 
ي نفس المسار كما ف 

ا يوم الأربعاء ف 
ً
  10وائل راكض

 كم/س. 

ر وائل بما أنه انتقل إلى الركض يوم الأربعاء وضاعف سرعته مرتير  فإن كمية السعرات 
ّ
فك

ا. كالوريالحرارية )
ً
ت مرتير  أيض ي حرقها كير

 ( الت 

 ما رأيكم؟

 

 وصف الوضعيّة 

 . ي
ا لنشاط رياض 

ً
 ثابت

ً
خطط نورة برنامجا

ُ
 ت

 : اح الصحي التالىي  قرأت نورة الاقي 

 

 

 

ّ الأفضل، يجب تنفيذ أنشطة رياضيّة من نوع   .ايروبيكاكي نصل إلى المكسب صحي

ي السري    ع، لمدة 
ي الأسبوع، 150مثل المشى

 
 دقيقة ف

ي الأسبوع.  75، لمدة شديدة ايروبيكاأو أنشطة 
 دقيقة ف 

 

 :من جهة صحيّة

 . ايروبيكادقيقتير  لنشاط  تساو شديد كاايروبيالمكسب الصحي من دقيقة واحد لنشاط 

ي سري    ع.  20تساوي  ,دقائق ركض 10 ,أي
 دقيقة مشى



 

 

ي المرحلة الإعداديّة تنور رياضيةمهام  - مأور
ي  ف 

 نشاط رياض 

 

 مادة تعليميّة للتلميذ 
 
 2 صفحة

   جميع حقوق النسرى محفوظة ©
 طاقم مأور جامعة حيفا ليكي   ر. 

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

 

وا المسالة التاليّة 
ّ
 حل

ي سري    ع 
خطط نورة أن تخرج لنشاط مشى

ُ
ي به نورة هو   3ت

خطط أن تمشى
ُ
ي الأسبوع. طول المسار الذي ت

كم.    6مرات ف 

ي بسرعة 
 كم/س.   6.5وتخطط ان تمشى

اح وزارة الصحة المذكور أعلاه، إذا مشت بسرعة  (أ  لوا    6.5هل تصل نورة إلى الهدف الذي يُشير إليه اقي 
ّ
كم/س؟ عل

 إجابتكم. 

ض    ( ب
ّ
، قررت نورة أن ترك ي

.  3كي تحرق سعرات حرارية أكير خلال النشاط الجسمان  ي
ي الأسبوع، بدل أن تمشى

 مرات ف 

ضها   70وزن نورة هو 
ّ
ر أن تكون سرعة رك

ّ
نت:   9كغم وتقد ي الاني 

 كم/س. وهي تجد المعلومات التالية ف 

ي بمدة 
ق خلال النشاط الجسمان  ي تحتر

 دقيقة 30تقدير كمية السعرات الحرارية التر

 وزن الجسم 

 ركض
 كغم  90 كغم  80 كغم  70 كغم  60

ي بسرعة 
 150 135 120 105 كم/س   5مش 

ي بسرعة 
 190 170 150 130 كم/س   6.5مش 

 350 315 280 240 كم/س   8ركض بسرعة 

 435 390 345 300 كم/س   9ركض بسرعة 

 494 439 384 329 كم/س 10ركض 

 515 458 401 343 كم/س 11ركض 

 629 559 489 410 كم/س 14ركض 

 

ي كلّ مرة تخرج فيها للركض  ,كم كيلومي  على نورة أن تركض
ق؟  ,ف  ي تحي 

ضاعف كمية السعرات الحرارية الت 
ُ
 كي ت

 

ي نفس    70هل الادعاء التالىي صحيح: وزن باسم هو    ( ت
ي يوم الثلاثاء ف 

ي مسار ما، وركض ف 
كغم. إذا ركض باسم يوم الأحد ف 

ي يوم الثلاثاء بالتأكيد قد حرق سهرات حرارية ,المسار بسرعة أكير 
لوا.   ,فإن باسم ف 

ّ
 أكير من يوم الأحد. عل
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