اسئلة المراجعة لمادة صحة ولياقة (1-5)

· عرفت منظمة الصحة العالمية تعريفاً للصحة وهي :
1- حالة السلامة والكفاية البدنية والنفسية والاجتماعية وليست مجرد الخلو من المرض والعجز 
2- حالة السلامة ولابالضرورة للكفاية البدنية والنفسية والاجتماعية والخلو من المرض والعجز
3- الخلو من المرض فقط
4- كل ماذكر


· عند نقص أحد مكونات الصحة ينتج عن ذلك عدم تكامل في الصحة :
1- صحيح
2- صحيح بنقص الكفاءة الاجتماعية فقط
3- غير صحيح بنقص الكفاية النفسية , الكفاية الاجتماعية
4- غير صحيح تماماً

· تمكن الفرد من مواجهة المشاكل والمؤثرات والضغوط البدنية والنفسية والاجتماعية :
1- الصحة الايجابية
2- السلامة المتوسطة
3- الصحة المثالية
4- لاشئ مما ذكر

· في أي مستوى للصحة لاتتوفر طاقه ايجابية لدى الفرد و يكون عرضة للمؤثرات :
1- الصحة الايجابية
2- السلامة المتوسطة
3- الصحة المثالية
4- لاشئ مما ذكر

· الفطريات والبكتيريا والفيروسات من المسببات الحيوية من :
1- أصل حيواني 
2- أصل رخوي
3- أصل نباتي
4- جميع ماذكر

· من المسببات النوعية للمرض التي تؤثر على مستوى الصحة المسببات الوظيفية مثل :
1- اختلال في إفراز الغدة الصماء
2- اختلال في افراز الانزيمات والعصارات في الجسم
3- فقدان الشخص لوظيفته
4- 1 و 2 فقط

· الطب الوقائي للفرد يهتم بــ :
1- صحة البيئة 
2- استخدام الأمصال واللقاحات 
3- التفتيش الصحي
4- خدمات الصحة العامة 

· من عناصر اللياقة البدنية الاساسية :
1- القوة
2- المرونة
3- السرعة
4- جميع ماذكر

· هناك قاعدة تقول استهلاك الأكسجين يقترن بإستهلاك الطاقة يعني :
1- كلما زادت شدة التمرين قل الاحتياج إلى الطاقة 
2- كلما زاد استهلاك الأكجسين تقل اللياقة البدنية
3- قدرة الدورة الدموية على عدم نقل الاكسجين
4- كلما زادة شدة التمرين الحركي زادت الحاجة إلى الطاقة 

· أسس تنمية عناصر اللياقة البدنية :
1- التدرج
2- الخصوصية
3- زيادة الحمل
4- جميع ماذكر 

· القوام الجيد يعمل على :
1- تأخير الإجهاد
2- يحسن المظهر الخارجي
3- يحسن مفهوم الذات
4- جميع ماذكر 

· إذا كان نبض القلب أثناء الراحة = 80 نبضة /د والعمر 30 سنة فإن نبض القلب المطلوب أثناء التمرين لتطوير اللياقة القلبية الوعائية هو :
1- 156 نبضة/د
2- 155 نبضة/د
3- 157 نبضة/د
4- لاشئ مماذكر

· يمكن تقسيم الانحرافات القومية إلى :
1- الانحرافات البنائية والوظيفية
2- الانحرافات العظمية
3- الانحرافات العضلية
4- الانحرافات العظمية والعضلية فقط

· تساهم الحركات الرياضية في قدرة العضلات على استثمار واستهلاك :
1- البروتين 
2- الاكسجين 
3- الفيتامينات
4- الماء

· تسمية التمارين في حالة نقص الاكسجين بالتمارين :
1- التمارين السويدية
2- التمارين اللاهوائية
3- التمارين البدنية
4- التمارين الهوائية

· تعريف القوة العضلية :
1- القدرة على التقلص لأطول فترة زمنية ممكنة 
2- قابلية العضلية على التقلص بأقصر فترة زمنية ممكنة 
3- القدرة القصوى لتقلص العضلات ضد المقاومة 
4- القدرة على استعمال العضلة للحد الأقصى الممكن لحركتها 

· الانحرافات القومية البنائية يتطلب علاجها :
1- تمرينات رياضية
2- علاج طبيعي
3- تدخل جراحي 
4- علاج كيميائي

· من أسباب الانحراف القومي :
1- المهنة
2- الأمراض
3- النواحي النفسية
4- جميع ماذكر

· الشدة المناسبة لتطوير اللياقة القلبية هي :
1- 55 %
2- 95 %
3- 80 %
4- جميع ماذكر 
· التكرارات الافضل لتنمية القوة العضلية عندما تكون الشدة 90 % : 
1- 20 مرة 
2- 5 مرات
3- 15 مرة
4- 45 مرة

· التكرارات المناسبة لتنمية اللياقة القلبية الوعائية :
1- يوم واحد في الأسبوع
2- يومان في الأسبوع
3- ثلاث أيام في الأسبوع
4- جميع ماذكر

· المدة المناسبة لتطوير اللياقة القلبية الوعائية :
1- 5 دقائق
2- 10 دقائق
3- 15 دقيقة
4- 20 دقيقة

· عناصر اللياقة البدنية :
1- التركيب الجسماني 
2- المرونة
3- القوة العضلية
4- جميع ماذكر

· من الأنشطة التي تساهم في تطوير اللياقة القلبية الوعائية :
1- السباحة 
2- المشي
3- ركوب الخيل
4- جميع ماذكر

· تزداد الطاقة المستهلكة مع زيادة الحركة :
1- صح
2- خطأ

· تعتبر الفياضانات والسيول والزلازل من مسببات الأمراض :
1- الكيميائية
2- الميكانيكية
3- الوظيفية 
4- الطبيعية
· يتضح نشر الوعي الصحي ف المجتمع من خلال :
1- أن يكون أفراد المجتمع قد أيقنو أن صحتهم هي مسؤوليتهم قبل أن تكون مسئولية المجتمع 
2- كثرة الخدمات والمنشآت الصحية 
3- الامتناع عن أي عمل يضر بالصحة 
4- 2 + 3 

· القوام هو :
1- العلاقة الميكانيكة بين أجهزة الجسم العظمية والعصبية
2- العلاقية الميكانيكية بين أجهزة الجسم الحيوية العظمية والعضلية والعصبية
3- العلاقة الكيميائية بين أجهزة الجسم العضلية والعصبية
4- جميع ماذكر غير صحيح 

· من مكونات الصحة العامه :
1- الصحة المثالية
2- صحة البيئة
3- الطب الوقائي
4- 2+3

· هي قدرة اجهزة الجسم المختلفة على تأدية مهامها على اكمل وجه ممكن في كافة الظروف :
1- اللياقة العضلية 
2- اللياقة البدنية
3- اللياقة الوعائية التنفسية 
4- ليس مماذكر

· هو قدرة استعمال العضلات والمط إلى الحد الأقصى لحركتها :
1- المطاولة 
2- المرونة
3- القوة
4- السرعة 

· التمارين التي لاتمكن الرياضي من التنفس فيها :
1- الهوائية
2- اللاهوائية
3- البطيئة
4- السريعة

· جميع العبارات خاطئة ماعدا :
1- استهلاك الاكسجين يقترن بإستهلاك الغذاء
2- القدرة على استهلاك الطاقة مرتبط بالقدرة على التمارين الرياضية
3- استهلاك الاكسجين يزداد أثناء التمارين تبعاً لزيادة استهلاك الاكسجين
4- جميع ماسبق صحيح

