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 :الامرٌكٌة المتحدة الولاٌات فً للوفاة الاكثر السبب كان م6991 لبل .6

          المزمنة الامراض( أ

 الحوادث( ب

 8ص          الوبائية الامراض( ج

 ذكر ما جميع( د

 

 :المرونة .2

 52ص      العضلية الليالة( أ

  الطبيعي مداه الى التمدد على المفصل لدرة( ب

  الوعائية الليالة( ج

  الجسماني التركيب( د

 

 :البدنً النشاط ممارسة تأثٌر .4

 الراحة اثناء الملب نبضات انخفاض( أ

 الدهون حرق انزيمات زيادة( ب

 النشاط بعد الاستعادة ولت انخفاض( ج

 11ص        ذكر ما جميع( د

 

 :عدا ما ذكر ما جميع في الصحية التغذية أهمية تكمن .1

 الأساسية الغذائية العناصر توفير( أ

 المرض من الولاية( ب

 93ص             الشعر لون( ج

 الجسم في الكيميائية العمليات تنظيم( د
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 :تشمل الطالة غذاء عناصر .9

 الفيتامينات( أ

 14ص       البروتينات( ب

 الالياف( ج

 الماء( د

 

 :الطبٌعٌة للوظائف الغذاء عناصر .1

 اجابتين صحيحة    14ص          الماء( أ

 الدهون( ب

 الكربوهيدرات( ج

 اجابتين صحيحة   14ص     الفيتامينات( د

 

 :الطالة توفر التً للسعرات الرئٌسً المصدر .7

 الحديد( أ

 الفيتامينات( ب

 14ص        الكربوهيدرات( ج

 الدهون( د
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 :بالسمنة المرتبطة الصحٌة المشاكل من .8

 14ص    والولادة الحمل صعوبات( أ

 المناعة جهاز اضطرابات( ب

 العضلات فمدان( ج

 الداخلية الاعضاء ضمور( د

 

 :التملٌدٌة الوزن فمدان برامج نجاح عدم فً الرئٌسً السبب .9

 فمط الوزن استخدام( أ

 18ص       الحياتية العادات تعديل عدم( ب

 البدني النشاط على التركيز( ج

 ذكر ما جميع( د

 

 :فً السرٌع الرجٌم خطورة تكمن .61

 السريع الوزن انخفاض( أ

 الجسم من الدهون فمدان( ب

 18ص    الاساسية الغذائية المواد من الجسم حرمان( ج

 ذكر ما جميع( د

 

 للمدة وفما الوزن خفض بهدف التمرينات بأداء والليالة الصحة في المتخصصون يوصي .11

 :والتكرار

 اسبوعيا مرات 2×  دليمة 54( أ

 اسبوعيا ايام ست×  ساعة( ب

 اسبوعيا مرة×  ساعة( ج

 اسبوعيا مرتين×  دليمة 54( د
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 :المكتسبة الطالة من أكثر المستهلكة الطالة تكون عندما المتولعة النتٌجة .62

  الوزن ثبات( أ

 21ص        الوزن زيادة( ب

 الوزن نمصان( ج

 العضلات نمصان( د

 

 :والبروتين للدهون الايض عملية في دور لها التي الغذائية العناصر من .19

 14ص      الكربوهيدرات( أ

 الفيتامينات( ب

 الحديد( ج

 المعادن( د

 

 :البدنٌة الانشطة ممارسة للة نتائج من .63

 بالملك الاصابة احتمالية زيادة( أ

 السمنة( ب

 العظام هشاشة( ج

 ذكر ما جميع( د

 

 :ٌلً ما بالصحة المرتبطة البدنٌة اللٌالة عناصر من ٌستثنى .69

 الجسماني التركيب( أ

 المرونة( ب

 العضلية الموة( ج

 51ص         الرشالة( د
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 :تعنً العضلٌة الموة ان على واللٌالة الصحة ناخصائٌو ٌتفك .61

 ممكنة زمنية فترة لأطول التملص على المدرة( أ

 ممكنة زمنية فترة بألصر التملص على العضلة لابلية( ب

 51ص       المماومة ضد العضلات لتملص المصوى المدرة( ج

 لحركتها الممكن الالصى للحد العضلة استعمال على المدرة( د

 

 :عن عبارة انها على البدنٌة اللٌالة تعرف .67

 العضلية المدرة( أ

 15ص    العضلية الليالة( ب

 وجه اكمل على مهامها تأدية على المختلفة الجسم لدرة( ج

 ب+أ( د

 

 :من أكبر كمٌة على الصحً الغذاء ٌحتوي ان ٌجب الغذائً للهرم وفما .68

 الحلويات( أ

 والدجاج اللحوم( ب

 صـــــورة الهرم الغذائي 13ص       الممح ورلائك والمعكرونة والرز الخبز( ج

 ومشتماته الحليب( د

 

 :بالوزن التحكم برنامج ٌتضمن ان ٌنبغً النحٌف للشخص بالنسبة الوزن لزٌادة .69

 23ص   التموية تمرينات( أ

 فمط الغذاء كميات زيادة( ب

 طويلة لمسافات المشي( ج

 ذكر ما جميع( د
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 :فً تكمن الالٌاف أهمٌة ان على الصحة نأخصائٌو ٌتفك .21

 المولون بسرطان الاصابة خفض( أ

 بالسمنة الاصابة خفض( ب

 الايض عمليات تنظيم( ج

 12ص         ب+أ( د

 

 :فً تكمن البروتٌنات أهمٌة ان على الصحة نأخصائٌو ٌتفك .26

 15ص     الجسم سوائل توازن( أ

 الحرارة( ب

 الهضم( ج

 ذكر ما جميع( د

 

 :المركز العربية الخليج دول بين السعودية العربية المملكة في الطرق حوادث نسبة تحتل .55

24.3 الامارات بمعدل    .  الأول( أ

51 جدول توزيع الوفايات بسبب الحوادث   43ص          السعودية بمعدل   . الثاني( ب

51.1 لطر بمعدل  .  الثالث( ج

12.2 الكويت بمعدل   . الرابع( د
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 :فً تكمن المرونة أهمٌة ان على الصحة ناخصائٌو ٌتفك .24

 مدى لأبعد الجسم فرد على تعمل( أ

                .به الخاص الرٌاضً النشاط ممارسة اثناء الفرد لها ٌتعرض التً المختلفة الاصابات من الولاٌة على تعمل( ب

 21ص

 المعدية الامراض من الولاية على تعمل( ج

 بالنفس الثمة زيادة في تساعد( د

 

 :فً تكمن الدهون اهمٌة ان على الصحة ناخصائٌو ٌتفك .23

المابلة للذوبان ) أ , د , هـ , ح ( .     الفيتامينات بعض نمل( أ

 للحرارة عازل( ب

 الصدمات امتصاص( ج

 11ص             ذكر ما جميع( د

 

 :المخدرات آثار من ان على الصحة ناخصائٌو ٌتفك .29

 . العضوية الآثار( أ

 الميكروبية الآثار( ب

 الالتصادية الآثار( ج

 45ص            ج + أ( د

 

 :بسبب المخدرات الشخص ٌتعاطى .21

 44ص          التجربة( أ

 الديني الوعي( ب

 النفسي الاستمرار( ج

 ذكر ما جميع( د
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 :المعدٌة غٌر الامراض من ادناه الامراض تعتبر .27

  السرطانية الامراض( أ

  الوراثية الامراض( ب

  الجرثومية الامراض( ج

 23ص          ب + أ( د

 

 :السٌر حوادث مسببات تتضمن .28

 المركبة( أ

 الطرق( ب

 السائك( ج

 42ص        ذكر ما جميع( د

 

 :عن عبارة الصحة مفهوم .29

 السلامة حالة( أ

 الكفاية حالة( ب

 1ص      والاجتماعية والنفسية البدنية الكفاية حالة( ج

 الامراض من الخلو( د

 

 :الصحة مستوٌات تحدد التً العوامل من .41

 بالمهنة تتعلك عوامل( أ

 9ص          بالبيئة تتعلك عوامل( ب

 بالولاية تتعلك عوامل( ج

 الصحية بالخدمات تتعلك عوامل( د
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 :درجات من الظاهر المرض ٌعتبر .46

 الايجابية الصحة( أ

 المتوسطة السلامة( ب

 المرض( ج

 1ص         الصحة( د

 

 :العضلٌة الموة تعتبر .42

 بالمهارة المرتبطة البدنية الليالة عناصر من( أ

 الانتمالية بالمهارة المرتبطة البدنية الليالة عناصر من( ب

 اللاانتمالية بالمهارة المرتبطة البدنية الليالة عناصر من( ج

 51ص                بالصحة المرتبطة البدنية الليالة عناصر من( د

 

 :هً الصحٌحة العبارة .44

 الطالة الى الاحتياج لل التمرين شدة زادت كلما( أ

 البدنية الليالة تمل الاكسجين استهلان زاد كلما( ب

 الاكسجين نمل عدم على الدموية الدورة لدرة( ج

 13ص         الطالة الى الحاجة زادت الحركي التمرين شدة زادت كلما( د

 

 :الاكسجٌن توفر حالة فً التمارٌن تعتبر .43

 السويدية التمارين( أ

 اللاهوائية التمارين( ب

 البدنية التمارين( ج

يتمكن من التنفس وتوفر الأوكسجين 13ص            الهوائية التمارين( د
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 :عدا فٌما التالٌة العناصر البدنٌة اللٌالة عناصر تنمٌة أسس تتضمن .49

 التدرج( أ

  الخصوصية( ب

 الحمل زيادة( ج

 53ص        التوليت( د

 

 :تمرٌبا للفرد الأعلى الملب نبض فإن سنة 31 عمره شخص .41

 د/نبضة 182( أ

 55ص      د/نبضة 184( ب

 د/نبضة 134( ج

 د/نبضة 132( د

 

 

 اثناء المطلوب الملب نبض فإن 49 والعمر د/نبضة 89=  الراحة اثناء الملب نبض كان اذا .47

 :هو الوعائٌة الملبٌة اللٌالة لتطوٌر التمرٌن

 

 د/نبضة 123( أ

 55ص     د/نبضة 122( ب

 د/نبضة 511( ج

 د/نبضة 132( د

 

 

 النبض الاعلى
 .العمر  – 221النبض الأعلى للفرد ) النبض فً حالة الجهد الألصى ( = 

 نبضة/د 681=  31 – 221

 العمر – الألصىة الجهد لبض فً حاالحد الأعلى للنبض = الن

 ن/ق 689=  49 – 221

% + x 71أثناء الراحة ( النبض  –الشدة المناسبة = ) الحد الأعلى للنبض 

 اثناء الراحةالنبض 

                ( =689 – 89  )x 71.1  +89  =699 نبضة /د 
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 سم؟ 678 طوله لشخص الطبٌعً الوزن هو ما .48

 29ص        كغم 48-45 وزن( أ

 كغم 34 وزن( ب

 كغم 24 وزن( ج

 كغم 32 وزن( د

 

 :خلال من البدنٌة اللٌالة مستوى ٌتحدد .49

 العمل على الرئتين لدرة( أ

 الجسم انحاء الى الاكسجين نمل على الدموية الدورة لدرة( ب

 العضلات لدرة( ج

من أهم الأدلة على مستوى الليالة البدنية 13ص              الاكسجين استهلان مستوى( د

 

 :اللاهوائٌة التمارٌن تسمى .31

 السويدية التمارين( أ

هذا خطاء في حالة عدم الاكسجين         الاكسجين نمص حالة في التمارين( ب

لا فً حالة هوائٌة للالال تعتبر التمارٌن ا  ما  اللاهوائٌةهنا لال تسمى التمارٌن             البدنية التمارين( ج

 .        13ص     ٌتمكن من التنفس فً أثناء أدائها

 الهوائية التمارين( د

 

 :هً الصحٌحة العبارة .36

 الوعائية الملبية الليالة لتطوير المناسبة الشدة هي% 24( أ

          الوعائية الملبية الليالة تطويري ل المناسبة الشدة هي% 32( ب

 الوعائية الملبية الليالة لتطوير المناسبة الشدة هي% 84( ج

 الوعائية الملبية الليالة لتطوير المناسبة الشدة هي% 34( د

 611 –الوزن الطبٌعً = طول الإنسان 

678 – 611  =78 



هـ      6341لصحة واللٌالة الفصل الثانً اأسئلة   

مري   /اعداد
حمد ال

م
 

15 

 :هي% 34 الشدة تكون عندما العضلية الموة لتنمية الافضل التكرارات .15

 مرة 54( أ

          مرات 2( ب

 مرة 12( ج

 مرة 12( د

 

 :الوزن لخفض المثلى الطرٌمة.34

 البدني النشاط( أ

 الصحي الغذاء( ب

 الصحية الحمية( ج

 24ص          ذكر ما جميع( د

 

 :المحدد المستوى ٌفسر .33

 موجودةالاجابة غير   والمستهلكة المكتسبة طالتهما تساوت شخصان لبل من الوزن نفس فمدان عدم( أ

 22ص  لنظرية المستوى المحدد نفهمبالنص ولاكن من خلال 

  معينة مناطك في الدهني المستوى( ب

 السمنة نسبة( ج

 البدني النشاط مستوى( د

 

  :الى الصوم من المرٌبة الحمٌة تؤدي .39

 الايض ابطاء( أ

 الداخلية الاعضاء اضعاف( ب

 العضلات فمدان( ج

 23ص       ذكر ما جميع( د
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 :خلال من بالجسم معٌنة اماكن من الدهن خفض ٌمكن .31

اعتماد غير صحيح     المعينة الاماكن لتلن تمرينات( أ

اعتماد غير صحيح    المعينة الاماكن تلن على احزمة شد( ب

 23ص         ككل الجسم من يكون الدهون خفض لأن ذلن يمكن لا( ج

  ذكر ما جميع( د

 

 :الى ٌؤدي البخار وحمامات البلاستٌكٌة الملابس استخدام .37

.اعتماد غير صحيح   الدهون فمدان( أ

 الماء فمدان( ب

 الجسم حرارة ارتفاع( ج

 23ص      ج + ب( د

 

 :الوعائٌة الملبٌة اللٌالة لتنمٌة المناسبة التكرارات .38

 الاسبوع في يوم( أ

 الاسبوع في يومان( ب

لثالثةفي المحاضرة ا     الاسبوع في ايام ثلاث( ج

 الاسبوع في متتالية ايام ثلاث( د
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 :الوعائٌة الملبٌة اللٌالة لتطوٌر المناسبة المدة .39

 دلائك 2( أ

لثالثةفي المحاضرة ا      دليمة 12( ب

 دليمة 15( ج

 دليمة 94( د

 

 :الوعائٌة الملبٌة اللٌالة تطوٌر فً تساهم التً الانشطة من.91

 11ص       السباحة( أ

المشي السريع       التمشي( ب

 الخيل ركوب( ج

ركوب الدراجة الهوائية      النارية الدراجة ركوب( د

 

 

 

 ) سويت (اتبهاالريف ( وكر الأسئلة ) زهور مصو من العمللكل من ساهم في هذه شكرا 

اسماخوكم /  من طرف وتنسٌمها تم اعادة كتابتها وحلهاكما  وج   اب 

 يتحيات  خالص بلوالختام تماوفي 

 

 ملاحظة :  


