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 الفصل الدراسً الاول الوحدة الأولى الصف السادس ابتدائً

 
 تتكون عملٌة التنفس من 

 

 
 جمٌع ماذكر زفٌر شهٌك

 
 
 
 
 

 لاتتغٌر تمل سرعة التنفس زادت سرعة التنفس
 

 فإن المسؤول عندما ٌحتاج الجسم لكمٌات كبٌرة من الهواء
 
 

 لاشٌئ مماذكر العظام عملٌات التنفس
 

 زٌادة سرعة التنفس تضمن 
 
 

 لاشٌئ مماذكر لا تضمن استمرار الجهد البدنً الاستمرار فً الجهد البدنً
 
 

 كلما زاد الجهد البدنً ٌزٌد الاحتٌاج للهواء
 

 لا نعم
 
 

 الملب  ضرباتمعدل فإن  مجهود البدنًب أثناء المٌام
 

 لاٌزٌد  ٌزٌد
 

 الجهد البدنً الذي تستخدم فٌه العضلات الكبٌرة 
 

 لا ٌؤثر على معدل نبض الملب ٌزٌد من معدل نبض الملب 



 

 
  التالٌةالأنشطة الرٌاضٌة 

 
 لا ٌؤثر على معدل نبض الملب تزٌد من معدل نبض الملب 

 
 الأنشطة الرٌاضٌة التالٌة

 
 نبض الملبلا ٌؤثر على معدل  تزٌد من معدل نبض الملب 

 
 تتولف الزٌادة فً معدل ضربات الملب على

 
 جمٌع ماذكر حجم العضلات المشاركة فً المجهود البدنً المجهود البدنً  شدة

 
 الجهازٌن الملبً والتنفسً تزٌد من

 
 

 التوازن اللٌالة الملبٌة التنفسٌة المرونة
 
 التنفسٌةٌموي اللٌالة الملبٌة النشاط الموضح فً الشكل 
 

 صح  خطأ
 

 الموة والسرعة معا ٌسمى ٌجمع النشاط البدنً الذي 
 

 المرونة المفصلٌة المدرة العضلٌة
 

 لدرة الجسم على انتاج لوة عضلٌة ممٌزة بالسرعة تسمى 
 

  
 التوازن المدرة العضلٌة

 
 الرٌاضة التً فً الشكل )الوثب الطوٌل ( ٌتطلب أدائها 

 
 لوة عضلٌة فمط لوة عضلٌة وسرعة 

 
 من أنواع مختلفة فً اطار واحد ٌسمى  على ادماج حركات لدرة الفرد

 
 المرونة  التوافك



 
 حة واللٌالة البدنٌة الفصل الأول .أوراق عمل لوحدة الص

 المصدر العلمً  لورلة العمل / دلٌل معلم ومعلمة التربٌة البدنٌة الصف السادس 

 

 
   لدرة الفرد على اداء عدد من الحركات المركبة فً ولت واحد ٌسمى

 
 مرونة توافك

 
أجزاء جسمه  الرشالة هً المدرة  على ............. الجٌد للحركات التً ٌموم بها سواء جمٌع

 جزء منه . أو
 الجري  التوافك 

 
 تنمسم الرشالة الى:

 
 رشالة عامة رشالة عامة ورشالة خاصة

 
 من العوامل المثرة فً المهارة 

 
 جمٌع ماذكر التعب والاعٌاء الوزن الزائد العمر والجنس

 
 من الأنشطة التً تنمً الرشالة 

 
 جمٌع ماذكر الجلوس على اربع ولذف المدمٌن خلفا الجري مع تغٌٌر الاتجاه الجري المتعرج

    


