
 

 
 : ____________________ طالبرقم هوية ال  رقم هوية المعلم: ____________________ 

 

 تعليمات

ُب ُوُعنايةالأسئلةُب ُُكافةالإجابةُعلىُراعاةُمُ رجىُي ُ ُليهوعُ حيحةُأوُإجاباتُخاطئةُإجاباتُصُ ُناكيسُهُ ل ُقدرُالإمكان.ُب ُدقُص 

ُُنكمُ ُرجىي ُ ُحُ شع ُت ُُثلمامُ الإجابة ُأير ُكان ُإذا حًيّرُكرب ُمُ ُوضوعأيُمُ ُهناكُقًا. ُم  ُب ُساعُ طلبُالمُ أُرجاءًُُ،أو ُي ُرُ دة كُدُ فع

ُن ساعدكُالباحُ وفُي ُوسُ  ُب ُمُّهت ُحنُمُ ث. ُالت ُمشاركتكُفيُالون ُومُ يرياضُّمارين ُالرياضُ سُ مارُ ة ُة تُفراغكُوفيُاوقاُلالخُ ة

ص ص ُالب ُالت ُُح  ُالتمارينُالرياضيةُوالتربيةُيالرياضالأحداثُركُأثناءُمشاركتكُفيُظُ شاعركُووجهاتُن ةُومُ يُّدن ربية /ُ ة

ُدرسة.البدنيةُفيُالمُ 

ُ

 أ الجزء الأول

 ُ/ُُ/ُلُتاريخُميلادكُهنا:أدخُ  .1

ُأدخل:2002ُديسمبرُكانونُثاني15ُُعلىُسبيلُالمثال،ُإذاُماُكانُتاريخُميلادكُ       

2002ُُديسمبرُكانونُثاني/ُ/15 

 عامُُكمُعمركُ)أدخلُهناُعمركُبالأعوام(:ُ .2

د(ُُُُأنثىُُُُُذ ك رُُأنتُولدُأوُبنتُ)الجنس(:ُهلُ .3 د   غ يرُذ ل كُ)ح 

 ُُُُماُهيُالدولةُالتيُتعيشُفيهاُحالياًُ؟ُ .4

 ُُُُماُهيُالمدينةُأوُالبلدةُالتيُتعيشُفيهاُحالياًُ؟ُ .5

 فيُالمربعُالملائم(ُأيُمنُالدولُالتاليةُهيُالدولةُالتيُولدتُفيهاُ)قطرُالولادة(ُ؟ُ)ضعُعلامةُ .6

 ُريطانياُ/ُالمملكةُالمتحدةب ُ

ُُُُفرنسا  

ُُُُالمانيا ُ

ُُُُاليونان ُ

ُُُُايطاليا ُ

ُُُُاسبانيا ُ

ُُُُتركيا ُ

ُُُُغيرها ُ

ُُُُُجاءً؟ُولةُرُ دُماُهيُالد ُدُّنُالدولُحُ يرهاُمُ أذاُماُكانتُغُ ُأ.6ُ

ُُُمةُالحالي؟ُغيرُدولةُالولادةُكمُسنةُأنتُفيُقطرُالإقاإذاُماُكنتُتعيشُفيُدولةُُب.6ُ

 ؟بعيتكأوُت ُُوميتكق ُُوأنسيتكُحددُماُهيُجُ  .7

 ُُبريطاني 
ُُُفرنسي  

ُُُالماني ُ

ُُُيوناني ُ

ُُُايطالي ُ

ُُُاسباني ُ

ُُُتركي ُ

ُُُغيرها 

ددُّماُهيُرجاءً؟ُ أ.7ُُ ُُُُُأذاُماُكانتُغيرهاُح 

 يةُلُّكُ ُُُُُثانويةُُُإبتدائيةُُُعُالملائم(:ربُّفيُالمُ ُعُعلامةُعليميةُ)ضُ الت ُأوُالمؤسسةُدرسةُستوىُالمُ مُ   .8

 1ُ2ُ3ُ4ُ5ُ6ُ7ُ8ُ9ُ10ُ11ُ12ُنة(:ُ)أوُالسُ ُفُّالصُ  .9

 ُُُُُُُُ:ُعليميةالت ُةُأوُالمؤسسةُدرسُ اسمُالمُ  .10



 

.ُيمكنُممارسةُتلهث لبعض الوقتويجعلكُُمعدل ضربات القلبهوُأيُنشاطُيزيدُمنُُنيد  شاط الب  الن   :ب ثانيالجزء ال

شاط الن  عضُالأمثلةُعلىُة.ُب ُدرسُ شيُإلىُالمُ المُ برُعُ اللعبُمعُالأصدقاءُأوُأثناءُفيُالألعابُالرياضيةُأوُُنيد  الب  شاط الن  

والسباحةُوكرةُالقدمُُعلىُالجليدُوالماءُ والرقصُوالتزلجُالهوائيةُالدراجاتُامتطاءريعُوشيُالسُ ريُوالمُ هيُالجُ ُنيد  الب  

 .بالقواربُالشراعيةُوكرةُالسلةُوكرةُالقدمُوالإبحار

 
 اليوم؟ُكلُّعلىُالأقلُُدقيقة 60لمدة وفيهاُُرياضيا ُُشطاا،ُكمُعددُالأيامُالتيُكنتُنُالأيام السبعة الماضيةخلالُ

□ □ □ □ □ □ □ □ 

ُيوم1ُُ يومين2ُ أيام3ُ أيام4ُ أيام5ُ أيام6ُ أيام7ُ  يوم0ُ

ُ

 علىُالأقلُيوميًا؟ُدقيقة 60لمدة وفيهاُُرياضيا ُُشطااكنتُن،ُكمُعددُالأيامُالتيُياديعتإأو  طبيعيأسبوع خلالُ

□ □ □ □ □ □ □ □ 

ُيوم1ُُ يومين2ُ أيام3ُ أيام4ُ أيام5ُ أيام6ُ أيام7ُ  يوم0ُ

 

 ماُهيُالأنشطةُالرياضيةُ/ُالبدنيةُالتيُتشاركُفيهاُهذاُالعام؟ُأكتبُرجاءًُ

________________________________________ 

تؤديُالىُإفرازكُعادةُفيُوقتُفراغك،ُأوُبدنيةُأنشطةُرياضيةُتمارسُفيهاُُساعة:ُكمُخارج ساعات الدوام المدرسي

 ؟للعرقُأوُللهثُوصعوبةُفيُالت ن فسّ

□ □ □ □ □ □ 
ساعاتُتقريبا7ًُُ

 كلُأسبوع
ساعاتُكل6ُُُ-4ُ

 أسبوع
ساعاتُكل3ُُُ-2ُ

 أسبوع
ساعةُواحدةُتقريباًُ

 كلُأسبوع
نصفُُساعةُ

 كلُأسبوعُتقريباًُ
بدونُوعلىُ

 الإطلاق

 

ًُكُ  ُ؟نيةُد ُربيةُالب ُلت ُلُصصُ روسُأوُحُ د ُُ ديكل ُمارسُت ُأسبوعُُلُّفيُكُ ُمُيوما

ُُُدونُ)علىُالإطلاق(ب ُُأ.

ُُُ(1ومُواحدُ)ي ُُب.

ُُُ(2ومينُ)ي ُُج.

ُُُ(3لاثةُأيامُ)ث ُُ.د

ُُُ(4عةُأيامُ)أرب ُُ.ه

ُُُُ(5مسةُأيامُ)خُ ُ.و

 
ًُُيرجىُالإشارة :الجزء الثالث ج لمدة راغك،ُتُف ُاوقاُلالخُ رينُامةُ/ُت ُيرياضُشاطاتمارسةُن مُ ُنويت ُبُورغُ ت ُمُكُ إلىُُتاليا

لاثةُالث ُُياراتخُ نُمُ ُلُّرجىُالإجابةُعلىُكُ .ُي ُقادمالشهر الفيُُدقيقة في كل مرة 60ولفترة  على الأقل مرات في الأسبوع 3

ُأدناه.التاليةُ

 بالتأكيد هناك احتمال مانادراً ُقادمالشهر الخلال 

ُمُ ُ.1 ُمُّصُ أنا ُعلى ُمُ ُالت مرينم ُالرياضسُ مارُ / ُالن ُاتة ُالأقل ُعلى  3شطة

ُدقيقةُفيُكلُمرة.60ُ،ُمرات في الأسبوع
1ُ2ُ3ُ4ُ5ُ6ُ7ُ

ات ر  م   3ُلُّلىُالأق ُشطةُعُ الن ُاتةُالرياضسُ مارُ /ُمُ ُالت مرينلىُعُ ُمعازُ أناُُ.2

ُدقيقةُفيُكلُمرة.60ُ،ُفي الأسبوع
1ُ2ُ3ُ4ُ5ُ6ُ7ُ

3.ُُ ُمُ ُالت مرينبُللقيامُططُّأخُ أنا ُالرياضسُ مارُ / ُعُ الن ُاتة  3لىُالأقلُشطة

ُدقيقةُفيُكلُمرة.60ُ،ُمرات في الأسبوع
1ُ2ُ3ُ4ُ5ُ6ُ7ُ

ُ



 

 

 

تُالإجابةُة؟ُإذاُكانيالرياضُمارينالت ُةُ/ُيالرياضشاطاتُالن مارسةُمُ قُب ُعلُّت ُفسكُفيماُي ُن ُتابعوت ُُبراق ُهلُت ُ :رابع دالجزء ال

ُ.كفضيل ُكُوت ُانطباعُ ُسعكُ ةُت ُلُإجاب ُولُأفضُ رةُحُ ضعُدائ ُوُ ُرجىة؟ُي ُرُّمُمُ مُ،ُكُ ع ُن ب ُ
ُ

 

 أسابيع الأخيرة 4-3خلال ال 

أبداً على 

 الإطلاق

نادراً 

 ما

في بعض 

 الأحيان

 غالباً  عادة

ةُةُالرياضسُ مارُ /ُمُ ُمتُبالت مرينفسيُإذاُماُق ُراقبةُن متابعةُومُ متُب ُ.ُق 1ُ

ُ.فايةماُفيهُالكُ ب ُورُتكرُ شكلُمُ ب ُرةُوبصو

1ُ2ُ3ُ4ُ5ُ

راقبةُن فسيُبإنتباهُإذاُماُق 2ُ ةُسُ مارُ /ُمُ ُمتُبالت مرين.ُق متُب متابعةُوم 

60ُولفترةُاتُفيُالأسبوع،ُرُّمُ 3ُُلُّلىُالأق ُعُ ُراغيلالُأوقاتُف ُةُخُ الرياض

ُ.دقيقةُفيُكلُمرة

1ُ2ُ3ُ4ُ5ُ

ةُةُالرياضسُ مارُ /ُمُ ُمتُبالت مرينإذاُماُق ُنُماُ.ُق متُب التدقيقُوبالتأكدُعُ 3

ُنتظمة.مُ ُة ُصورُ ب ُ

1ُ2ُ3ُ4ُ5ُ

إذاُكنتُقدُحققتُبالفعلُأهدافيُفيُُنُماعُ عتُراجُ .ُق متُب التدقيقُو4

ُنتظمة.مُ ُة ُصورُ ةُب ُةُالرياضسُ مارُ /ُمُ ُالت مرين

1ُ2ُ3ُ4ُ5ُ

ُ

 

ُبب ُالسُ ُبكت ُأ.ُالمعتادةة ة الرياضس  مار  / م   القيام بالت مرينُمنُكُ ع ُمن الذيُي ُُب الأكثر أهميةب  الس  كتبُأ :ه الخامسالجزء 

ُهنك.بادرُإلىُذ ُت ُي ُُالذيولُالأُبب ُالسُ ُكتبأ،ُورعلىُالف ُ

ُ

...................................................................................................................................................... 

 
 

 ! على مشاركتكلك شكرًا جزيلاً 


	رقم هوية المعلم: ____________________  رقم هوية الطالب: ____________________



