
حل أسئلة الوحدة الثالثة

الحياة الصحية 
الصف الرابع

https://ruaad.com/


نبضة في الدقيقة80

نبضة في الدقيقة75

https://ruaad.com/


ويقع في المنطقة :بوضع سماعة الطبيب على القلب 

وسط الصدر وتميل قليلا الى الجانب الأيسر

https://ruaad.com/


تحديد السؤال الأساسي: 1الخطوة 

؟ما تأثير التمارين الرياضية على معدل ضربات القلب

https://ruaad.com/


القلبتأثير التمّارين الرّياضيةّ على معدّل ضربات

: .....اكتب توقعك 

توقع: 2الخطوة 

https://ruaad.com/


اليوغا-المشي 

السباحة–الجري 

ةجهاز تتبع لياق-ساعة إيقاف

https://ruaad.com/


166

https://ruaad.com/


أنواع التمارين الرياضية

166ص

معدل نبضات القلب

الوقت

https://ruaad.com/


قياس معدل 
نبضات القلب 

النشاط قبل

قياس معدل 
نبضات القلب 

النشاط أثناء

قياس معدل 
نبضات القلب

النشاط بعد

167صاعداد خطوات الاستقصاء: 6الخطوة 

https://ruaad.com/


الكتاب

168

در يقع القلب بين الرئتين في الجانب الأيسر من منطقة الص
.الدم الى باقي أعضاء الجسمضخ ووظيفته 

الكتاب

169

معدل ضربات القلب
أقوم بممارسة تمارين 

رياضية مختلفة

https://ruaad.com/


الكتاب

169

https://ruaad.com/


ة معدل تنفس حمد أقل بعد التمرين مقارن
بمعدل التنفس أثناء التمرين

حالة مخالفة

https://ruaad.com/


95نعم الحالة المخالفة 

لا تتناسب مع باقي البيانات حيث يدل على ارتفاع ضربات القلب بدلا من انخفاضها95

البدنية بسبب التسجيل غير دقيق قبل جهاز اللياقة
عدم أخذ راحة بين كل نشاط-مشكلة صحية–

https://ruaad.com/


يرتفع
أعلىيةالتمارين الرياض

عادل

https://ruaad.com/


2 3 4

5 6

https://ruaad.com/


https://ruaad.com/


https://ruaad.com/


https://ruaad.com/


https://ruaad.com/


الكتاب

177 -ليست مخالفة، لأن تمارين اليوجا تعتبر تمارين خفيفة

وبعض تمارين اليوغا تستخدم للتأمل ولخفض معدل 

.ضربات القلب

https://ruaad.com/


https://ruaad.com/


ايصبح أقصر وأكثر سمك

يصبح أطول وأقل سمكا

https://ruaad.com/


https://ruaad.com/


https://ruaad.com/


.عندما نمارس الرياضة يزداد معدل التنفس والتعرق والاجهاد

https://ruaad.com/


اللون الأزرق  لأن معدل ضربات القلب في الدقيقة أقل من الشخص 

. الأخر وهذا يدل على انه يمارس الرياضة بانتظام

https://ruaad.com/


الكتاب

184

https://ruaad.com/


الكتاب

185

https://ruaad.com/


https://ruaad.com/


.تقوية عضلات الذراعين والرجلين وتحسين الدورة الدمويةالسباحة 

.تقوية عضلات الساقينالجري 

.تحسين الدورة الدموية وتقوية عضلات الساقين والبطنركوب الدراجة 

.تساعد على ارتخاء الاعصاب اليوجا

.تقوية عضلات اليدين والحفاظ على التوازنالوقوف على اليدين

الوقوف على ساق

واحدة 
.والتوازنالساقينتقوية عضلات 

https://ruaad.com/


https://ruaad.com/


189صفحة  2نشاط 
192صفحة  3نشاط

ملغي

https://ruaad.com/


الكتاب 

194ص

ملغي 4و3سؤال رقم 

https://ruaad.com/


الكتاب 

185ص

ملغي 5سؤال رقم 

https://ruaad.com/


197

الخبزالنشويات

الجرجيرالخضروات

الحليبمنتجات الألبان

اللحماللحوم والأسماك والدواجن

التفاحالفواكه

الفاصولياالبقوليات

https://ruaad.com/


199

السمنة-الإصابة بالاكتئاب –زيادة الوزن 

تسوس الأسنان–الإصابة بمرض السكري 

الأملاحالسكرياتالدهون

https://ruaad.com/


الكتاب 

202ص

https://ruaad.com/


نظام غذائي
ةالتمارين الرياضي

العضلاتالوزن

الوزن الزائد

202

https://ruaad.com/


الكتاب 

203ص

https://ruaad.com/


فم

الامعاءمعدة

المستقيم

اللعابتكوين 

للمساعدة في مضغ

الطعام

اذابة بعض 

عادن الفيتامينات والم

والمواد الغذائية

ة امتصاص المواد الغذائي

المهضومة حتى يتمكن 

االجسم من الاستفادة منه

تجنب الامساك

https://ruaad.com/


انف

القصبة الهوائية

الحويصلات الهوائية

الرئتين

https://ruaad.com/


ر لان الغاز الذي يخرج من عملية الزفي

ر الماءايحتوي على بخ

https://ruaad.com/


.الماء وبعض الأملاح المعدنية 

. تبريد الجسم وخفض درجة حرارة جسم الإنسان

https://ruaad.com/


https://ruaad.com/


يشرب الكثير من الماء ليتجنب تشقق الشفتين

https://ruaad.com/


اللعاب

المخاط

https://ruaad.com/


الكتاب 

210ص

يستخدم في تكوين اللعاب الذي يسهل البلع، ويرطب الممرات المؤدية الى المعدة، ويساعد 

.على اذابة بعض المواد الغذائية ومنع الإمساك

https://ruaad.com/


الكتاب 

211ص
العطش –الإمساك –قلة التركيز –الإرهاق 

تشقق الشفتين–جفاف الجلد -دوار الراس 

تلف سطح الخلية. الكثير من الماء في الخلية 

https://ruaad.com/


219-212نشاط صفحة 
درس لماذا يجب ان يكون ماؤنا 

نظيفا

ملغي

https://ruaad.com/


الكتاب 

218ص

ملغي 4و3و2و1سؤال رقم

https://ruaad.com/


الكتاب 

219ص

ملغي 5و4سؤال رقم

https://ruaad.com/


https://ruaad.com/


https://ruaad.com/


224-222صفحة 3و2نشاط 

ملغي

https://ruaad.com/


الكتاب 

225ص

ملغي 3سؤال رقم

https://ruaad.com/


الكتاب 

226ص

ملغي 4سؤال رقم

https://ruaad.com/


الكتاب 

227ص

ملغي 5سؤال رقم

https://ruaad.com/


ترتفع درجة حرارة جسمي عند ممارسة 

.التمارين الرياضية 

الضغط–قفزال
15

درجة حرارة جسمي عند ممارسة لا تتأثر

.التمارين الرياضية 

229

https://ruaad.com/


مقياس لدرجة حرارة الجسم–ساعة توقيت 

بعد درجة الحرارة

ممارسة الرياضة

درجة الحرارة قبل 

ممارسة الرياضة

الرياضةنوع الشخص

230

https://ruaad.com/


بشكل عام بعد ممارسةc 37ترتفع درجة حرارة الجسم ولكن لا تتعدى 

.التمارين الرياضية المجهدة بسبب التوسع في الأوعية الدموية والتعرق

231

https://ruaad.com/


-القيئ–التشنجات –الصداع -الإغماء–الحمي –الغيبوبة 

زيادة معدل ضربات القلب

232

https://ruaad.com/


233

ملابس خفيفة: البلدان الحارة 

ملابس ثقيلة: الباردة البلدان

https://ruaad.com/


الكتاب 

234ص

https://ruaad.com/


الكتاب 

235ص

https://ruaad.com/


الكتاب 

240ص

https://ruaad.com/


الكتاب 

241ص

https://ruaad.com/


الكتاب 

242ص

https://ruaad.com/


الكتاب 

243ص

ملغي 7سؤال رقم

https://ruaad.com/


الكتاب 

244ص

https://ruaad.com/


الكتاب 

245ص

ملغي 10سؤال رقم

https://ruaad.com/

