


                                                اسئلة الصحة وَ اللياقة 

س/ اكبر مفصل في الجسم : 
الركبة - الفخذ 
س/ عدد عظام الهيكل العظمي 206 عظمة 
صح - خطأ
س/ عند الاصابة بالشد العضلي يجب اتباع :
Ice-cream-rest
Rest-ice-cream
Cream-rest-ice
Cream-ice-rest
س/ الاسعافات الاولية لحروق الدرجة الثانية : الحفاظ على درجة حرارة الجسم , لان الشخص المحروق دائما يشعر بالحرارة 
صح - خطأ
س/ ادنى درجات الصحة : مستوى الاحتضار 
صح - خطأ
س/ من اثار التمارين الرياضية الايجابية : تقليل نبضات القلب وَ ضغط الدم
صح – خطأ
س/ الكالسيوم :
مهدىءء طبيعي و يقلل من التهيج العصبي
يحافظ على نسبة السكر في الدم 
يدخل في بناء العظام و الاسنانن
أ+ب
أ+ج
س/ الكوليستروول من الدهون الاحادية غير المشبعة 
صح - خطأ
س/ مقدار ما يتمع به الفرد من صفات بدنية اساسية يستطيع ان يجابه بها متطلبات الحياة بصورة افضل , تعريف لـ : 
الصحة - اللياقة البدنية - النشاط البدني
س/ من عناصر اللياقةالبدنية: 
القوة النفسية , القوة العضلية -  التوازن , قوة التحمل
س/ من تمرينات الاحماءء : المشي على القدمين , المشي على اليدين 
صح -  خطأ 
س/ حالة خروج الدم من الاوعية الدموية قليلآ او كثيرآ .. تسمى :
الصدمة  -  النزيف
س/ من المعلومات التي تعطى لرجل الاسعاف عبر الهاتف : هل المصاب في حالة اغماء 
صح – خطأ 
س/ جميع مفاصل الجسم متحركة
صح – خطأ
س/ الطول و الوزن من العوامل الوصفية المسببة للامراض
صح – خطأ
س/ يحدث الشد العضلي نتيجة عدم التناسق في التدريب
صح – خطأ
س/ من مزايا الانشطة الهوائية انها تعتمد على الطاقة الهوائية 
صح – خطأ 
س/ تمرين رفع الاثقال يعتمد على الطاقة :
الهوائية – اللاهوائية
س/ لا تحمل معك مقصات أو إبر او مواد حادة في الحقيبة اليدوية
صح – خطأ
س/ الالتواء المتوسط من الدرجة الـ : ... و نسبة التمزق = 75%
الاولى – الثانية – الثالثة 
س/ الهيموجلوبين الموجود في بلازما الدم نوع من انواع :
الكربوهيدرات -  البروتينات – الاملاح 
س/ حجم الماء في جسم الطفل ... الشخص البالغ 
اكثرمن – اقل من - يساوي 
س/ عند انقاص الوزن بتقليل الطعام و السوائل فقط .. ينتج عن ذلك : 
افراغ مخزون الجلآيكوجين من الكبد 
ارتفاع حجم ضربة القلب
ارتفاع معدل نبض الراحة
أ+ج
كل ما ذكر صحيح 
س/ من عوامل خطورة الحروق : 
عمق الحرق – مساحة الحرق -  عمر الشخص – كل ما ذكر صحيح 
س/ من الاغذية التي تبني الانسجة :
البطاطس – الفول – الخيار
س/ من الاغذية التي تولد الطاقة :
المربى – الباستآ – الخبز – كل ما ذكر صحيح 
س/ من وظائف المادة الغذائية في الجسم : 
امدادهـ  باحتياجاتهـ من الطاقة – انخفاض السعرات لحرارية
س/ لكل منا عمران : فيسيولوجي و زمني ولكن الاهم هو :
الزمني – الفيسيولوجي
س/ من مكونات الصحة العامة : صحة البيئة 
صح – خطأ 
س/ هي حالة السلامة والكفاية البدنية والنفسية والاجتماعية وليست الخلو من المرض أو العجز .. تعريف لمفهوم الصحة .. :
تعريف الصحة بوجه عام -   تعريف المنظمة العالمية للصحة 
س/ ممارسة تمرين رياضي خفيف و بسيط .. يفيد مرضى الربو و الحساسية :
التنفس العميق -  الغطس – الجري
س/ تتحول العادة الصحية الى ممارسة صحية مع التكرار 
صح – خطأ 
س/ من العوامل البيوكيميآئية المسببة للامراض : التغير في الهرمونات 
صح – خطأ 
س/ ما يؤديه الفرد بلا شعور او تفكير نتيحة تكراره :
العادة الصحية  -  الممارسة الصحية 
س/ ما يفعله الفرد عن قصد نابع من تمسكه بقيم معينة :
العادة الصحية – الممارسة الصحية 
س/ مستوى المرض الغير ظاهر من مستويات الصحة و هو في الترتيب الـ : 
الاول – الثاني – الثالث – الرابع 
س/ النزيف الشعري : وهو أقل خطرا ، ويخرج بانسياب بطيئ .. ويكون لون الدم أحمر أرجواني وقد يظهر على هيئة نقط دموية صغيرة 
صح – خطأ
س/ تعتبر الأمعاء من العضلات :
الارادية -  الهيكلية – اللا إرادية
س/ فيتامين : .. يحافظ على صحة العيون : 
أ – ب - ج – د
س/ يضخ القلب حوالي ... لتر في الدقيقة : 
6 – 7 - 9 
س/ كلما كان الجسم دهنياآ كلما .... : 
قلت نسبة الماء فيه – زادت نسبة الماء فيه
س/ فيتامين ... موجود بكثرة في السبانخ 
د – هـ - ك – ب
س/ يساعد الـ .... في ضبط ايقاع عضلة القلب 
الكالسيوم – البوتاسيوم – الكروم 
س/ تساعد الاملاح المعدنية في تحقيق الـ : 
ارتفاع في نسبة الماء في الجسم – انخفاض في نسبة الماء ف الجسم – التوازن المآئي في الجسم 
 س/ من علامات حروق الدرجة الثانية : تكون فقاقيع ممتلئة بـ : 
السوائل – الغازات 
س/ عند التسمم بالمواد القلوية مثل : النشادر او الصودا الكاوية .. يجب اسعاف المتسمم باعطائهـ : 
حليب مخفوق مع زلال بيض – حليب مخفوق مع صفار بيض – ماء بارد 
س/ عند التسمم بمعدن نترات الفضة .. يجب اسعاف المتسمم بـ : 
شرب كميات كبيرة من الماء -  قطع الثلج ليمتصهآ 

انتهت الاسئلهـ و بالتوفيقـ للجميعـ يآررب .. 
Jay rose
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