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ي
 
ان ب على ما ي لي:: (ن 5)السؤال الث   أج 

 للرياض ي؟ الطاقوية بالاحتياجات يُقصد ماذا -4

  عوامل أربعة اذكر -2
ّ
رح. ؟عند الرّياض ي  الطاقوية الاحتياجات على رتؤث

ّ
 مع الش

 ؟العادي الإنسان عندو  ياض يالرّ  عند الطاقوية الاحتياجات بين الفرق  بيّن -3

 ياض ي؟للرّ  الطاقوية الاحتياجات تغطية في المتوازنة ليمةالسّ  غذيةالتّ  أهميةما   -1

الث الي ة: (ن 9)السؤال الث  ر العي ارات الي  
س 
 
 : ق

  قبل ئيسيةالرّ  الوجبة تناول  يُفضّل -4
ّ
 .ساعات 3 بحوالي البدني شاطالن

 .ياض يالرّ  الأداء على سلبًا يؤثر قد المنافسة قبل هون الدّ  تناول  في الإفراط -2

 .دريبالتّ  أو المنافسة وبعد وأثناء قبل وائلالسّ  من كفايته أخذ ياض يالرّ  على يجبّ  -3

عدّ  -1
ُ
 .ياض يالرّ  عند للطاقة الأساس ي المصدر الكربوهيدرات ت

 .قبل التّدريب أهمّيتها عن دريبالتّ  بعد غذيةالتّ  يةأهمّ  تقلّ  لا -5

        طاقة اللازمة للانقباضات العضلية.: إمداد العضلات بالمن بين أهم وظائف الغذاء -6

ت ق                                                                                                                                                                                                
 
وف ت  ال  ب 


