
االووحددةة االسابعة    االرِریَياضَة  

أأ. ااستمع إإلى االفقررااتت ووضع ررقمم االفقررةة تحتت االصووررةة االمناسبة. 

االفقِْرَرةةُ االأوُولَى 
ِ مِنْھَها االمُصَارَرعَةُ   یَياضَة یُية االقَدِدیيمَةُ عَلَى أأنَنَّ االمِصْرِریيِّیينَن االقدَُدمَاءَ كَانُوواا یُيمَارِرسُوونَن أأنَْوَوااعًا مِنَن االررِّ تَدُدللُّ االآثَاررُ االمِْصِررَّ
یْيدد وَولذَِذلكَِك نَرَرىى كَثِیيرًراا مِنَن االلَّوْوحَاتِت فِیيھَها صُوَورٌر للِفَرَرااعِنَةِ وَوھُھھهمْم یُيمَارِرسُوونَن صَیْيدَد االأسُُوودِد وَواالغِزْزلاَنِن خِلاَلَل رُركُووبِھِهممُ  وَواالصَّ

ةِ.  االعَرَربَاتِت االحَرْربِیيَّ

انِیَيةُ  االفِقْرَرةةُ االثَّ
رَرااسَاتتُ  ِ بِشَكْللٍ عَامٍم٬، وَولَقَددْ أأثَْبَتَتت االددِّ ة حَّ ِ نقصِص االوَوزْزنِن٬، وَواالحِفَاظِظ عَلَى االصِّ ة ٌ جِدًداا فِي عَمَلیِيَّ ة ُ مُھِهمَّ ة ُ االبَدَدنِیيَّ یَياضَة االررِّ

الیَِيةِ :  یَياضَةَ تُفِیيدُد  االجِسْمَم  كَثِیيرًراا فِي االأمُُوورِر االتَّ االحَدِدیيثَةُ أأنَنَّ االررِّ
 . رِرييِّ كَّ قْلیِيلُل مِنْن نِسْبَةِ االإصَِابَةِ بِمَرَرضِض االسُّ 1-االتَّ

قْلیِيلُل مِنْن نِسْبَةِ االإصَِابَةِ بِأمَْرَرااضِض االقَلْبِب وَواالكُلوُوسْتُرُروولِل.  2- االتَّ
3-االمُحَافَظَظةُ عَلَى االوَوزْزنِن. 

قْلیِيلُل مِنَن االإِصَابَةِ بِالبَرْردِد.  4-االتَّ
5-ذَذااكِرَرةةٌ أأفَْضَلُل . 

6-نَوْومٌم أأفَْضَلُل. 
7-االمُحَافَظَظةُ عَلَى االمَفَاصِلل. 

قَةُ بِالنَّفْسِس.  8- االثِّ

الثَِةُ   االفقِْرَرةةُ االثَّ
ةِ  بِشَكْلٍل مُنْتَظِظمٍم وَولذَِذلكَِك یُيمْكِنُكَك أأنَْن تَعْمَلَل مَا یَيأتِْي:  یَياضَةِ االعَادِدیيَّ قَدْد لاَ تَسْتَطِطیيعُ مُمَارَرسَة االررِّ

1- اِامْشِش ثُممَّ اامْشِش ثُممَّ اامْشِش وَوااسْتَمْتِعْ بِالمَشْيِ فِي أأييِّ وَوقْتٍت وَوفِي أأيَيِّ مَكَانٍن. 
رَرجَج.  2-لاَ تَسْتَخْدِدمم االمِصْعَدَد وَولَكِنْن اِاسْتَخْدِدمم االددَّ

ارَرتَكَك بَعِیيدًداا عَنِن االمَكَانِن االَّذِذيي تُرِریيدُدههُ ثُممَّ اِامْشِش.  3-أأوَْوقِفْف سَیيَّ
كْك قَلیِيلاً ثُممَّ اِامْشِش.  ثُث بِالھَهاتِفِف تَحَررَّ 4- لا تَجْلسِْس وَوأأنَْتَت تَتَحَددَّ

كْك .  كْك ثُممَّ تَحَررَّ كْك ثُممَّ تَحَررَّ ةَ ٬،رَرتِّبْب غُرْرفَتَكَك ٬، تَحَررَّ 5-قمُْم بِالقَلیِيلِل مِنْن عَمَلِل االمَنْزِزلِل ٬،نَظظِّفف االأرَْرضِیيَّ
6-اِاغْسِلْل مَلاَبِسَكَك بِنَفْسِكَك. 
ارَرتَكَك بِنَفْسِكَك.  7-اِاغْسِلْل سَیيَّ
8-اِالْعَبْب وَواالْھُه مَعَ أأطَْطفَالكَِك.  

بب. ااستمع مررةة أأخررىى ووااخترر االعنوواانن االمناسبب لكلل فقررةة. 

االفقِْرَرةةُ االأوُولَى 
ِ مِنْھَها االمُصَارَرعَةُ   یَياضَة یُية االقَدِدیيمَةُ عَلَى أأنَنَّ االمِصْرِریيِّیينَن االقدَُدمَاءَ كَانُوواا یُيمَارِرسُوونَن أأنَْوَوااعًا مِنَن االررِّ تَدُدللُّ االآثَاررُ االمِْصِررَّ
یْيدد وَولذَِذلكَِك نَرَرىى كَثِیيرًراا مِنَن االلَّوْوحَاتِت فِیيھَها صُوَورٌر للِفَرَرااعِنَةِ وَوھُھھهمْم یُيمَارِرسُوونَن صَیْيدَد االأسُُوودِد وَواالغِزْزلاَنِن خِلاَلَل رُركُووبِھِهممُ  وَواالصَّ

ةِ.  االعَرَربَاتِت االحَرْربِیيَّ



انِیَيةُ  االفِقْرَرةةُ االثَّ
رَرااسَاتتُ  ِ بِشَكْللٍ عَامٍم٬، وَولَقَددْ أأثَْبَتَتت االددِّ ة حَّ ِ نقصِص االوَوزْزنِن٬، وَواالحِفَاظِظ عَلَى االصِّ ة ٌ جِدًداا فِي عَمَلیِيَّ ة ُ مُھِهمَّ ة ُ االبَدَدنِیيَّ یَياضَة االررِّ

الیَِيةِ :  یَياضَةَ تُفِیيدُد  االجِسْمَم  كَثِیيرًراا فِي االأمُُوورِر االتَّ االحَدِدیيثَةُ أأنَنَّ االررِّ
 . رِرييِّ كَّ قْلیِيلُل مِنْن نِسْبَةِ االإصَِابَةِ بِمَرَرضِض االسُّ 1-االتَّ

قْلیِيلُل مِنْن نِسْبَةِ االإصَِابَةِ بِأمَْرَرااضِض االقَلْبِب وَواالكُلوُوسْتُرُروولِل.  2- االتَّ
3-االمُحَافَظَظةُ عَلَى االوَوزْزنِن. 

قْلیِيلُل مِنَن االإِصَابَةِ بِالبَرْردِد.  4-االتَّ
5-ذَذااكِرَرةةٌ أأفَْضَلُل . 

6-نَوْومٌم أأفَْضَلُل. 
7-االمُحَافَظَظةُ عَلَى االمَفَاصِلل. 

قَةُ بِالنَّفْسِس.  8- االثِّ

الثَِةُ   االفقِْرَرةةُ االثَّ
ةِ  بِشَكْلٍل مُنْتَظِظمٍم وَولذَِذلكَِك یُيمْكِنُكَك أأنَْن تَعْمَلَل مَا یَيأتِْي:  یَياضَةِ االعَادِدیيَّ قَدْد لاَ تَسْتَطِطیيعُ مُمَارَرسَة االررِّ

1- اِامْشِش ثُممَّ اامْشِش ثُممَّ اامْشِش وَوااسْتَمْتِعْ بِالمَشْيِ فِي أأييِّ وَوقْتٍت وَوفِي أأيَيِّ مَكَانٍن. 
رَرجَج.  2-لاَ تَسْتَخْدِدمم االمِصْعَدَد وَولَكِنْن اِاسْتَخْدِدمم االددَّ

ارَرتَكَك بَعِیيدًداا عَنِن االمَكَانِن االَّذِذيي تُرِریيدُدههُ ثُممَّ اِامْشِش.  3-أأوَْوقِفْف سَیيَّ
كْك قَلیِيلاً ثُممَّ اِامْشِش.  ثُث بِالھَهاتِفِف تَحَررَّ 4- لا تَجْلسِْس وَوأأنَْتَت تَتَحَددَّ

كْك .  كْك ثُممَّ تَحَررَّ كْك ثُممَّ تَحَررَّ ةَ ٬،رَرتِّبْب غُرْرفَتَكَك ٬، تَحَررَّ 5-قمُْم بِالقَلیِيلِل مِنْن عَمَلِل االمَنْزِزلِل ٬،نَظظِّفف االأرَْرضِیيَّ
6-اِاغْسِلْل مَلاَبِسَكَك بِنَفْسِكَك. 
ارَرتَكَك بِنَفْسِكَك.  7-اِاغْسِلْل سَیيَّ
8-اِالْعَبْب وَواالْھُه مَعَ أأطَْطفَالكَِك.  

تت. ااستمع مررةة ثالثة ووااملأ االفررااغاتت بالمططلووبب. 

االفقِْرَرةةُ االأوُولَى 
ِ مِنْھَها االمُصَارَرعَةُ   یَياضَة یُية االقَدِدیيمَةُ عَلَى أأنَنَّ االمِصْرِریيِّیينَن االقدَُدمَاءَ كَانُوواا یُيمَارِرسُوونَن أأنَْوَوااعًا مِنَن االررِّ تَدُدللُّ االآثَاررُ االمِْصِررَّ
یْيدد وَولذَِذلكَِك نَرَرىى كَثِیيرًراا مِنَن االلَّوْوحَاتِت فِیيھَها صُوَورٌر للِفَرَرااعِنَةِ وَوھُھھهمْم یُيمَارِرسُوونَن صَیْيدَد االأسُُوودِد وَواالغِزْزلاَنِن خِلاَلَل رُركُووبِھِهممُ  وَواالصَّ

ةِ.  االعَرَربَاتِت االحَرْربِیيَّ

انِیَيةُ  االفِقْرَرةةُ االثَّ
رَرااسَاتتُ  ِ بِشَكْللٍ عَامٍم٬، وَولَقَددْ أأثَْبَتَتت االددِّ ة حَّ ِ نقصِص االوَوزْزنِن٬، وَواالحِفَاظِظ عَلَى االصِّ ة ٌ جِدًداا فِي عَمَلیِيَّ ة ُ مُھِهمَّ ة ُ االبَدَدنِیيَّ یَياضَة االررِّ

الیَِيةِ :  یَياضَةَ تُفِیيدُد  االجِسْمَم  كَثِیيرًراا فِي االأمُُوورِر االتَّ االحَدِدیيثَةُ أأنَنَّ االررِّ
 . رِرييِّ كَّ قْلیِيلُل مِنْن نِسْبَةِ االإصَِابَةِ بِمَرَرضِض االسُّ 1-االتَّ

قْلیِيلُل مِنْن نِسْبَةِ االإصَِابَةِ بِأمَْرَرااضِض االقَلْبِب وَواالكُلوُوسْتُرُروولِل.  2- االتَّ
3-االمُحَافَظَظةُ عَلَى االوَوزْزنِن. 

قْلیِيلُل مِنَن االإِصَابَةِ بِالبَرْردِد.  4-االتَّ



5-ذَذااكِرَرةةٌ أأفَْضَلُل . 
6-نَوْومٌم أأفَْضَلُل. 

7-االمُحَافَظَظةُ عَلَى االمَفَاصِلل. 
قَةُ بِالنَّفْسِس.  8- االثِّ

الثَِةُ   االفقِْرَرةةُ االثَّ
ةِ  بِشَكْلٍل مُنْتَظِظمٍم وَولذَِذلكَِك یُيمْكِنُكَك أأنَْن تَعْمَلَل مَا یَيأتِْي:  یَياضَةِ االعَادِدیيَّ قَدْد لاَ تَسْتَطِطیيعُ مُمَارَرسَة االررِّ

1- اِامْشِش ثُممَّ اامْشِش ثُممَّ اامْشِش وَوااسْتَمْتِعْ بِالمَشْيِ فِي أأييِّ وَوقْتٍت وَوفِي أأيَيِّ مَكَانٍن. 
رَرجَج.  2-لاَ تَسْتَخْدِدمم االمِصْعَدَد وَولَكِنْن اِاسْتَخْدِدمم االددَّ

ارَرتَكَك بَعِیيدًداا عَنِن االمَكَانِن االَّذِذيي تُرِریيدُدههُ ثُممَّ اِامْشِش.  3-أأوَْوقِفْف سَیيَّ
كْك قَلیِيلاً ثُممَّ اِامْشِش.  ثُث بِالھَهاتِفِف تَحَررَّ 4- لا تَجْلسِْس وَوأأنَْتَت تَتَحَددَّ

كْك .  كْك ثُممَّ تَحَررَّ كْك ثُممَّ تَحَررَّ ةَ ٬،رَرتِّبْب غُرْرفَتَكَك ٬، تَحَررَّ 5-قمُْم بِالقَلیِيلِل مِنْن عَمَلِل االمَنْزِزلِل ٬،نَظظِّفف االأرَْرضِیيَّ
6-اِاغْسِلْل مَلاَبِسَكَك بِنَفْسِكَك. 
ارَرتَكَك بِنَفْسِكَك.  7-اِاغْسِلْل سَیيَّ
8-اِالْعَبْب وَواالْھُه مَعَ أأطَْطفَالكَِك.  


