الصحة واللياقة

أسئلة مراجعة لمادة الصحة واللياقة ..
1- المكونات الأساسية لتمتع الفرد بالصحة هي :

1- السلامة والخلو من المرض
2- الكفاية البدنية والنفسية والاجتماعية
3- التوازن النسبي لوظائف أعضاء الجسم
2- أحد مستويات الصحة نادرا ما يتوافر وهو يعتبر هدفا بعيدا لبرامج الصحة العامة :

1- الصحة المثالية
2- الصحة الإيجابية
3- مستوى الاحتضار
3- الحساسية المفرطة وكثرة الشكوك والشكوى والميل الدائم إلى التمرد هو نتيجة لنقص في التكامل :

1- التكامل البدني
2- التكامل النفسي
3- التكامل الاجتماعي
4- الثقافة الصحية تعني :

1- إلمام المواطنين بالمعلومات والحقائق الصحية
2- الممارسة الصحية عن قصد نتيجة الفهم والاقتناع
3- تقديم المعلومات والبيانات والحقائق الصحية لكافة المواطنين
5- علم الصحة العامة هو :

1- علم تشخيص وعلاج الفرد
2- علم تشخيص وعلاج المجتمع
6- العناية بمصادر مياه الشرب ومتابعة صلاحيتها وسلامتها من اهتمامات أحد مكونات الصحة العامة وهي:

1- الصحة الشخصية
2- صحة البيئة
3- الطب الوقائي للفرد
4- الطب الوقائي للمجتمع
7- هي قدرة أجهزة الجسم المختلفة على تأدية مهامها على أكمل وجه في كافة الظروف :

1- مفهوم الصحة
2- الصحة الشاملة
3- اللياقة البدنية
8- الأكثر مرونة في العضلات هم :

1- الأطفال
2- الشباب
3- المسنين
9- القدرة العضلية على التقلص لأطول فترة ممكنة ( هي ) :

1- القوة
2- المطاولة
3- المرونة
4- السرعة
10- عندما يستهلك الانسان لتر واحد من الأوكسجين أثناء التمرينات فإنه يحرق :

1- 5 سعات حرارية
2- 10 سعرات حرارية
3- 50 سعرة حرارية
11- (ارتفاع في درجة الحرارة , دوخة  , صداع , غثيان , عطش , توقف العرق , تشنج عضلي ) أعراض لـ :

1- الإجهاد الحراري
2- ضربة شمس
3- مشاكل في القلب
12- ثني الجذع إلى الأمام من وضع الجلوس طولا وأخذ أفضل مسافة من محاولتين لقياس :

1- قياس القوة والتحمل العضلي
2- قياس المرونة
3- قياس تحمل الحزام الصدري
13- الأنشطة البدنية التي تطور القلب والرئتين هي :

1- التمارين الهوائية
2- التمارين اللا هوائية
14- لتطوير التحمل العضلي يجب زيادة العبء في المقاومة بنسبة :

1- 80% من القوة القصوى
2- أكثر من 80% من القوة القصوى
3- 3 أيام في الأسبوع
15- يستخدم اختبار الشدة المناسبة للتمرين في :

1- معرفة الحد الأعلى لنبض القلب
2- معرفة الجهد المناسب للمبتدئ
3- قياس اللياقة القلبية الوعائية
16- ( الرأس للأمام والصدر مسطح والبطن مرتخية ) مواصفات لـ :

1- القوام الجيد
2- القوام الرديء
17- الانحراف القوامي الوظيفي هو نتيجة لـ :

1- انحراف ينشا لتعويض فقد الاتزان الناتج عن تشوه آخر
2- تعرض العظام إلى اجهادات بيوكيميائية لمدة طويلة مما يؤدي إلى تغير شكل العظام
3- اختلال توازن عمل العضلات والأربطة ويمكن إصلاحه بالتمرينات
18- المصدر الرئيسي للطاقة هو :
1- الكربوهيدرات
2- البروتينات
3- الدهون
4- الفيتامينات
19- يجب أن يشتمل الغذاء على وجبات تحتوي على مواد كربوهيدراتية لليوم الواحد بنسبة :

1- 10%
2- 20%
3- 60% فأكثر
20- لكل جرام من البروتين يحتوي على عدد من السعرات الحرارية :

1- 4 سعرات حرارية
2- 5 سعرات حرارية
3- 9 سعرات حرارية
21- الإتهابات في العين , العشى الليلي , إصابات الجلد بالنشور أعراض نتيجة لنقص فيتامين :

1- فيتامين أ
2- فيتامين ب1
3- فيتامين س
22- نقص فيتامين د يؤدي إلى الأمراض التالية :

1- نزيف اللثة , فقر الدم , فقد نمو العظام والأسنان
2- مرض الكساح , تأخر نمو الأسنان , لين العظام
3- فقر الدم , كآبة وكسل , إجهاض في بداية الحمل
23- الكولسترول الناتج عن تناول صفار البيض والمكسرات واللحوم الحمراء والدهون المشبعة بكميات كبيرة  هو :

1- كولسترول جيد يحافظ على الأغشية المحيطة بالخلية وعلى مرونة الشرايين
2- كولسترول رديء يترسب في الشرايين مما يؤدي إلى ضغط الدك والجلطة
24- أفضل أنواع الريجيم لإنقاص الوزن

1- الريجيم بتناول الماء
2- الريجيم بتقليل الطاقة الحرارية
3- الريجيم بالتوازن الغذائي والرياضي
25- الميزان الطاقي الذي يؤدي إلى نقصان في وزن الجسم هو :

1- الطاقة المكتسبة = الطاقة المستهلكة
2- الطاقة المكتسبة أكبر من الطاقة المستهلكة
3- الطاقة المكتسبة أقل من الطاقة المستهلكة
26- لو أن شخصان تساوت طاقتهما المكتسبة والمستهلكة لا يفقدان نفس الوزن بسبب :

1- الاختلاف في معدل الأيض والمستوى المحدد
2- الاختلاف في التركيب الجسماني لكل منهما
3- الاختلاف في عاداتهما الحياتية اليومية
27- لزيادة نشاط الأيض القاعدي يجب إتباع :

1- الحمية القريبة من الصوم
2- الريجيم القاسي
3- الحمية والنشاط البدني
28- تخفيض المستوى المحدد يتم عن طريق :

1- التمرينات الهوائية + حمية غنية بالكربوهيدرات المركب والتقليل من السكر والدهون
2- زيادة الدهون والسكريات
3- لا يمكن تخفيض المستوى المحدد لأنه وراثي
29- الأمراض المعدية تنشأ بسبب :

1- مواد مؤذية للجسم وعدم تناول أغذية متوازنة
2- القلق والتوتر
3- انتقال عامل (نوعي) من شخص مصاب الى شخص سليم
30- الأمراض السرطانية نوع من أنواع الأمراض :

1- المعدية
2- الغير معدية
31- أي الأمراض التالية وراثي بيئي

1- الحصبة
2- الإيدز
3- السكري
4- الأنيميا
5- الالتهاب الكبدي
32- من العوامل المعدية التي تدخل الى المستودع

1- البكتيريا والفيروسات والطفيليات
2- الحيوانات الأليفة والبرية
3- الرذاذ و الملامسة
33- المقاومة النوعية هي :

1- القدرة على مقاومة المرض تكمن في الصفات التشريحية للجسم ولا تعتمد على أجسام مضادة
2- القدرة على مقاومة المرض مصحوبة بوجود أجسام مضادة
34- من أعراض الحروق تلف البشرة وجزء من الأدمة مع ظهور فقاعات في الجلد ويكون مؤلما ومتورما ,, درجة الحرق في هذه الحالة :

1- من الدرجة الأولى
2- الثانية
3- الثالثة
35- الاسعافات الأولية لإصابات العين تكون :

1- غسل العين المصابة بسكب الماء من جهة الأنف إلى الخارج
2- غسل العين المصابة بسكب الماء من زاوية العين إلى الداخل
3- غسل العين المصابة بسكب الماء من أعلى الى أسفل
36- الخطوة الأولى لإسعاف المصاب بكسور هي :

1- الصراخ لطلب المساعدة
2- تحريك العضو المصاب ورفعه للأعلى
3- تثبيت العضو كما هو باستخدام جبيرة
37- إسعاف المصاب بالتسمم بمواد بترولية وكيميائية حارقة كالتالي :

1- حث المصاب على القيء وطلب المساعدة
2- سقي المصاب بضع أكواب من الحليب أو الماء ثم طلب المساعدة
3- نقل المصاب إلى مكان به هواء نقي والقيام بالإنعاش القلبي الرئوي
38- أي الألوان التالية يساعد على هدوء النحل وعدم استثارته :

1- الأسود
2- الأزرق
3- الأبيض
AMIRA
أختار/ي الإجابه الصحيحة:

· حالة السلامة والكفاية البدنية والنفسية والإجتماعية , وليست مجرد الخلو من المرض والعجز :

( أ ) الصحة الشاملة. (ب) الصحة المثالية. (جـ) مفهوم الصحة . (د) السلامة المتوسطة.

· الخلو من المرض – الكفاية البدنية والنفسية والإجتماعية تندرج تحت:

( أ ) مستويات الصحة. (ب) مكونات الصحة. (جـ) الصحة المثالية . (د) الصحة الشاملة.

· التكامل البدني والنفسي والإجتماعي :

( أ ) مستويات الصحة. (ب) مكونات الصحة. (جـ) الصحة المثالية . (د) الصحة الإجابية.

· التكامل البدني والنفسي والإجتماعي :

( أ ) الصحة الشاملة. (ب) تعريف اللياقة البدنية. (جـ) تعريف المرونه . (د) الإحتضار.

· توفر طاقة صحية إيجابية تمكن الفرد من مواجهة المشاكل والمؤثرات والضغوط البدنية والنفسية والإجتماعية:

( أ ) مستويات الصحة. (ب) مكونات الصحة. (جـ) الصحة المثالية . (د) الصحة الإجابية.

· يكون الفرد عرضه للمؤثرات الضارة (بدنية , نفسية , إجتماعية ):

( أ ) الصحة الشاملة. (ب) الصحة المثالية. (جـ) الإحتضار. (د) السلامة المتوسطة.

· لا يشكو من امراض ظاهرة ويمكن إكتشافها بالفحوصات:

( أ ) المرض الظاهر. (ب) المرض غير الظاهر. (جـ) الإحتضار. (د) السلامة المتوسطة.

· يشكو الفرد من مرض (بدني , نفسي , إجتماعي ):

( أ ) المرض الظاهر. (ب) المرض غير الظاهر. (جـ) الإحتضار. (د) السلامة المتوسطة.

· تسوء الحالة الصحيه ويصعب إستعادتها:

( أ ) المرض الظاهر. (ب) المرض غير الظاهر. (جـ) الإحتضار. (د) السلامة المتوسطة.

· أكثر أسباب الوفاة في الولايات المتحدة الأمريكية:

( أ ) امراض القلب والشرايين. (ب) السرطان. (جـ) الحوادث. (د) امراض التنفس.

· الجهد المتواصل والموجه للبقاء بحالة صحية جيدة والإرتقاء بمستواها في جميع جوانبها إلى أفضل مستوى ممكن:

( أ ) الصحة الإيجابية. (ب) مفهوم الصحه. (جـ) الصحة الشاملة. (د) المرونه.

· القدرة العامة على التكيف والاستجابة المرغوبة لأي جهد بدني:

( أ ) الصحة الإيجابية. (ب) مفهوم الصحه. (جـ) اللياقة البدنية. (د) التحمل العضلي.

· قدرة أجهزة الجسم المختلفة على تأدية مهامها لكفاءة في الظروف غير الإعتيادية:

( أ ) الصحة الإيجابية. (ب) اللياقة البدنية الوعائية/ التنفسية. (جـ) اللياقة البدنية. (د) القوة العضلية.

· قدرة الجهازين الدوري والتنفسي على تأدية مهامهما لكفاءة في الظروف غير الإعتيادية:

( أ ) اللياقة البدنية الوعائية/ التنفسية. (ب) اللياقة القلبية الوعائية. (جـ) اللياقة البدنية. (د) القوة العضلية.

· من مهام الجهاز الدوري التنفسي:

( أ ) توفير ثاني أكسيد الكربون لخلايا الجسم. (ب) زيادة الجسم بثاني أكسيد الكربون. (جـ) نقل المواد الغذائية . (د) الإجابتين أ وَ ب.

· من مهام الجهاز الدوري التنفسي :

( أ ) نقل المواد الغذائية. (ب) تخليص الجسم من الفضلات . (جـ) توفير ثاني أكسيد الكربون لخلايا الجسم. (د) الإجابتين أ وَ ب.

· قدرة الرئتين والقلب والأوعية الدموية على إيصال كمية كافية من الأكسجين إلى الخلايا استجابة لمتطلبات النشاط البدني المستمر:

( أ ) اللياقة البدنية التنفسية الوعائية. (ب) اللياقة القلبية الوعائية. (جـ) المرونه. (د) القوة العضلية.

· من فوائد تدريبات اللياقة القلبية الوعائية للقلب والدم:

· انخفاض في نبضات القلب أثناء:

( أ ) الحركه. (ب) الراحة. (جـ) الركض. (د) القفز.

· انخفاض ضغط الدم أثناء:

( أ ) الحركه. (ب) الراحة. (جـ) الركض. (د) القفز.

· زيادة في الأنزيمات التي تساعد على حرق:

( أ ) الكربوهيدرات. (ب) البروتينات. (جـ) الدهون. (د) الإجابتين ب وَ جـ.

· من فوائد تدريبات اللياقة القلبية الوعائية للعضلات:

· زيادة في قوة التحمل:

( أ ) القلبي. (ب) العضلي. (جـ) العصبي. (د) التنفسي.

· زيادة القدرة على النوم:

( أ ) ببطء. (ب) بسرعه. (جـ) بمعدل منخفض. (د) بمعدل عالي.

· فوائد تدريبات اللياقة القلبية الوعائية لمنظر أفضل:

· تساعد على التحكم في:

( أ ) ضربات القلب. (ب) سرعة التنفس. (جـ) الشهية. (د) جريان الدم.

· عوامل زيادة الخطر:

( أ ) الوراثة. (ب) العادات الحياتية. (جـ) زيادة نبضات القلب. (د) أ وَ ب معاً.

· نشاط بدني متوسط الشدة والكمية يمكن أن:

( أ ) يخفض إحتمالية الإصابة بالذبحة الصدرية. (ب) زيادة إحتمالية الإصابة بالذبحة الصدرية.

(جـ) ينخفض ضغط الدم. (د) يرتفع ضغط الدم.

· من الضروري الحد من عوامل الخطورة لتخفض إحتمالية الأصابة :

( أ ) امراض القلب. (ب) السرطان. (جـ) امراض التنفس. (د) أ وَ ب معاً.

· أعراض الإجهاد الحراري :

( أ ) إنخفاض درجة الحرارة ، تشويش ، غثيان. (ب) إرتفاع درجة الحرارة ، توقف العرق ، تشنج عضلي.

(جـ) إنخفاض درجة الحرارة ، تشنج عضلي. (د) إنخفاض درجة الحرارة ، تشويش ، توقف العرق.

· أعراض ضربة الشمس:

( أ ) إنخفاض درجة الحرارة ، تشويش ، غثيان. (ب) إرتفاع درجة الحرارة ، توقف العرق ، تشنج عضلي.

(جـ) إنخفاض درجة الحرارة ، تشنج عضلي. (د) إنخفاض درجة الحرارة ، تشويش ، توقف العرق.

· من الأخطار المحتملة للأنشطة البدنية :

( أ ) الإصابات الحرارية. (ب) زيادة التحمل والقوة. (جـ) التخلص من الوزن الزائد. (د) خفض إحتمالية إصابة القلب.

· من الفوائد المحتملة للأنشطة البدنية:

( أ ) كفاءة القلب والرئتين.(ب) إصابات العضلات والمفاصل.(جـ) مضاعفة مشاكل القلب الموجودة.(د) مضاعفة مشاكل القلب الخفية.

· القدرة القصوى لتقلص العضلات ضد المقاومة:

( أ ) القوة العضلية. (ب) التحمل العضلي. (جـ) المرونه. (د) اللياقة البدنية الوعائية.

· قدرة العضلات على التقلص لأطول فترة زمنية:

( أ ) القوة العضلية. (ب) التحمل العضلي. (جـ) المرونه. (د) اللياقة البدنية الوعائية.

· القدرة على إطالة العضلة أو مجموعة من العضلات إلى مداها الحركي:

( أ ) القوة العضلية. (ب) التحمل العضلي. (جـ) المرونه. (د) اللياقة البدنية الوعائية.

· العوامل المؤثرة في المرونه:

( أ ) تكوين المفصل. (ب) العمر. (جـ) النوع. (د) كل الإجابات.

· مبادئ تطوير القوة والتحمل العضلي:

( أ ) التدرج. (ب) التخصصية. (جـ) زيادة العبء. (د) كل الإجابات.

· العوامل المؤثرة في القوة العضلية:

( أ ) الوزن. (ب) العمر. (جـ) حجم العضلات. (د) كل الإجابات.

· من فوائد اللياقة العضلية:

( أ ) الحفاظ على القوام السليم. (ب) آلام المفاصل. (جـ) آلام الظهر. (د) إصابات العضلات.

· الراحة للمجموعة العضلية المدربة لمدة:

( أ ) 24 ساعة. (ب) 48 ساعه. (جـ) 72 ساعة. (د) 12 ساعة.
· القوة القصوى لتطوير القوة:

( أ ) > 80 %. (ب) < 80 %. (جـ) تساوي 80 %. (د) 100 %.
· القوة القصوى لتطوير التحمل:

( أ ) > 80 %. (ب) < 80 %. (جـ) تساوي 80 %. (د) 100 %.
__________________

أختار/ي الإجابه الصحيحة:

1. حالة السلامة والكفاية البدنية والنفسية والإجتماعية , وليست مجرد الخلو من المرض والعجز :
( أ ) الصحة الشاملة.       (ب) الصحة المثالية.        (جـ) مفهوم الصحة .        (د) السلامة المتوسطة.
2. الخلو من المرض – الكفاية البدنية والنفسية والإجتماعية تندرج تحت:
( أ ) مستويات الصحة.       (ب) مكونات الصحة.        (جـ) الصحة المثالية .        (د) الصحة الشاملة.
3. التكامل البدني والنفسي والإجتماعي :
( أ ) مستويات الصحة.       (ب) مكونات الصحة.        (جـ) الصحة المثالية .        (د) الصحة الإجابية.
4. التكامل البدني والنفسي والإجتماعي :
( أ ) الصحة الشاملة.       (ب) تعريف اللياقة البدنية.        (جـ) تعريف المرونه .        (د) الإحتضار.
5. توفر طاقة صحية إيجابية تمكن الفرد من مواجهة المشاكل والمؤثرات والضغوط البدنية والنفسية والإجتماعية:
( أ ) مستويات الصحة.       (ب) مكونات الصحة.        (جـ) الصحة المثالية .        (د) الصحة الإجابية.
6. يكون الفرد عرضه للمؤثرات الضارة (بدنية , نفسية , إجتماعية ):
( أ ) الصحة الشاملة.       (ب) الصحة المثالية.        (جـ) الإحتضار.        (د) السلامة المتوسطة.
7. لا يشكو من امراض ظاهرة ويمكن إكتشافها بالفحوصات:
( أ ) المرض الظاهر.       (ب) المرض غير الظاهر.        (جـ) الإحتضار.        (د) السلامة المتوسطة.
8. يشكو الفرد من مرض (بدني , نفسي , إجتماعي ):
( أ ) المرض الظاهر.       (ب) المرض غير الظاهر.        (جـ) الإحتضار.        (د) السلامة المتوسطة.
9. تسوء الحالة الصحيه ويصعب إستعادتها:
( أ ) المرض الظاهر.       (ب) المرض غير الظاهر.        (جـ) الإحتضار.        (د) السلامة المتوسطة.
10. أكثر أسباب الوفاة في الولايات المتحدة الأمريكية:
( أ ) امراض القلب والشرايين.       (ب) السرطان.        (جـ) الحوادث.        (د) امراض التنفس.
11. الجهد المتواصل والموجه للبقاء بحالة صحية جيدة والإرتقاء بمستواها في جميع جوانبها إلى أفضل مستوى ممكن:
( أ ) الصحة الإيجابية.       (ب) مفهوم الصحه.        (جـ) الصحة الشاملة.        (د) المرونه.
12. القدرة العامة على التكيف والاستجابة المرغوبة لأي جهد بدني:
( أ ) الصحة الإيجابية.       (ب) مفهوم الصحه.        (جـ) اللياقة البدنية.        (د) التحمل العضلي.
13. قدرة أجهزة الجسم المختلفة على تأدية مهامها لكفاءة في الظروف غير الإعتيادية:
( أ ) الصحة الإيجابية.       (ب) اللياقة البدنية الوعائية/ التنفسية.        (جـ) اللياقة البدنية.        (د) القوة العضلية.
14. قدرة الجهازين الدوري والتنفسي على تأدية مهامهما لكفاءة في الظروف غير الإعتيادية:
( أ ) اللياقة البدنية الوعائية/ التنفسية.       (ب) اللياقة القلبية الوعائية.        (جـ) اللياقة البدنية.        (د) القوة العضلية.
15. من مهام الجهاز الدوري التنفسي:
( أ ) توفير ثاني أكسيد الكربون لخلايا الجسم.  (ب) زيادة الجسم بثاني أكسيد الكربون.  (جـ) نقل المواد الغذائية .  (د) الإجابتين أ وَ ب.
16. من مهام الجهاز الدوري التنفسي :
( أ ) نقل المواد الغذائية. (ب) تخليص الجسم من الفضلات . (جـ) توفير ثاني أكسيد الكربون لخلايا الجسم. (د) الإجابتين أ وَ ب.
17. قدرة الرئتين والقلب والأوعية الدموية على إيصال كمية كافية من الأكسجين إلى الخلايا استجابة لمتطلبات النشاط البدني المستمر:
( أ ) اللياقة البدنية التنفسية الوعائية.       (ب) اللياقة القلبية الوعائية.        (جـ) المرونه.        (د) القوة العضلية.
18. من فوائد تدريبات اللياقة القلبية الوعائية للقلب والدم:
· انخفاض في نبضات القلب أثناء:
( أ ) الحركه.       (ب) الراحة.        (جـ) الركض.        (د) القفز.
· انخفاض ضغط الدم أثناء:
( أ ) الحركه.       (ب) الراحة.        (جـ) الركض.        (د) القفز.
· زيادة في الأنزيمات التي تساعد على حرق:
( أ ) الكربوهيدرات.       (ب) البروتينات.        (جـ) الدهون.        (د) الإجابتين ب وَ جـ.
19. من فوائد تدريبات اللياقة القلبية الوعائية للعضلات:
· زيادة في قوة التحمل:
( أ ) القلبي.       (ب) العضلي.        (جـ) العصبي.        (د) التنفسي.
· زيادة القدرة على النوم:
( أ ) ببطء.       (ب) بسرعه.        (جـ) بمعدل منخفض.        (د) بمعدل عالي.
20. فوائد تدريبات اللياقة القلبية الوعائية لمنظر أفضل:
· تساعد على التحكم في:
( أ ) ضربات القلب.       (ب) سرعة التنفس.        (جـ) الشهية.        (د) جريان الدم.
21. عوامل زيادة الخطر:
( أ ) الوراثة.       (ب) العادات الحياتية.        (جـ) زيادة نبضات القلب.        (د) أ وَ ب معاً.

22. نشاط بدني متوسط الشدة والكمية يمكن أن:
( أ ) يخفض إحتمالية الإصابة بالذبحة الصدرية.       (ب) زيادة إحتمالية الإصابة بالذبحة الصدرية.

(جـ) ينخفض ضغط الدم.                                      (د) يرتفع ضغط الدم.
23. من الضروري الحد من عوامل الخطورة لتخفض إحتمالية الأصابة :
( أ ) امراض القلب.       (ب) السرطان.        (جـ) امراض التنفس.        (د) أ وَ ب معاً.
24. أعراض الإجهاد الحراري :
( أ ) إنخفاض درجة الحرارة ، تشويش ، غثيان.       (ب) إرتفاع درجة الحرارة ، توقف العرق ، تشنج عضلي.

(جـ) إنخفاض درجة الحرارة ، تشنج عضلي.           (د)  إنخفاض درجة الحرارة ، تشويش ، توقف العرق.
25. أعراض ضربة الشمس:
( أ ) إنخفاض درجة الحرارة ، تشويش ، غثيان.       (ب) إرتفاع درجة الحرارة ، توقف العرق ، تشنج عضلي.
(جـ) إنخفاض درجة الحرارة ، تشنج عضلي.           (د)  إنخفاض درجة الحرارة ، تشويش ، توقف العرق.
26. من الأخطار المحتملة للأنشطة البدنية :
( أ ) الإصابات الحرارية.    (ب) زيادة التحمل والقوة.      (جـ) التخلص من الوزن الزائد.   (د)  خفض إحتمالية إصابة القلب.
27. من الفوائد المحتملة للأنشطة البدنية:
( أ ) كفاءة القلب والرئتين.(ب) إصابات العضلات والمفاصل.(جـ) مضاعفة مشاكل القلب الموجودة.(د) مضاعفة مشاكل القلب الخفية.
28. القدرة القصوى لتقلص العضلات ضد المقاومة:
( أ ) القوة العضلية.    (ب) التحمل العضلي.      (جـ) المرونه.   (د)  اللياقة البدنية الوعائية.

29. قدرة العضلات على التقلص لأطول فترة زمنية:
( أ ) القوة العضلية.    (ب) التحمل العضلي.      (جـ) المرونه.   (د)  اللياقة البدنية الوعائية.
30. القدرة على إطالة العضلة أو مجموعة من العضلات إلى مداها الحركي:
( أ ) القوة العضلية.    (ب) التحمل العضلي.      (جـ) المرونه.   (د)  اللياقة البدنية الوعائية.
31. العوامل المؤثرة في المرونه:
( أ ) تكوين المفصل.    (ب) العمر.      (جـ) النوع.   (د)  كل الإجابات.
32. مبادئ تطوير القوة والتحمل العضلي:
( أ ) التدرج.    (ب) التخصصية.      (جـ) زيادة العبء.   (د)  كل الإجابات.
33. العوامل المؤثرة في القوة العضلية:
( أ ) الوزن.    (ب) العمر.      (جـ) حجم العضلات.   (د)  كل الإجابات.
34. من فوائد اللياقة العضلية:
( أ ) الحفاظ على القوام السليم.    (ب) آلام المفاصل.      (جـ) آلام الظهر.   (د)  إصابات العضلات.
35. الراحة للمجموعة العضلية المدربة لمدة:
( أ ) 24 ساعة.    (ب) 48 ساعه.      (جـ) 72 ساعة.   (د)  12 ساعة.

36. القوة القصوى لتطوير القوة:
( أ ) > 80 %.    (ب) < 80 %.      (جـ) تساوي 80 %.   (د)  100 %.
37. القوة القصوى لتطوير التحمل:
( أ ) > 80 %.    (ب) < 80 %.      (جـ) تساوي 80 %.   (د)  100 %.

اولاً : اختر الإجابة الصحيحة (سؤال وثلاث إجابات) ـــ ( الإجابة الصحيحة مظلله )


1 - تعريف الصحة :
• حالة السلامة والكفاية البدنية والنفسية والاجتماعية , وليست مجرد من الخلو من المرض أو العجز
o الرشاقة والقدرة العضلية والتوافق العضلي العصبي والتوازن.
o الصحة هي اللياقة البدنية وتعتمد على كفاءة أجهزة الجسم.

2 – ما هي المكونات الأساسية لتمتع الفرد بالصحة؟
o العوامل الوراثية
o العوامل الطبيعية
• الناحية البدنية والنفسية والاجتماعية 

3 – درجات الصحة يمكن أن نتصورها على أنها مدرج قياسي:
• طرفه العلوي الصحة المثالية والطرف السفلي انعدام الصحة 
o طرفه السفلي الصحة المثالية والطرف العلوي انعدام الصحة
o بين الطرفين

4 – من درجات الصحة (مستوياتها)
• الصحة المثالية , الصحة الايجابية , السلامة المتوسطة 
o الصحة البيئية , الصحة الشخصية , الصحة الاجتماعية
o لا يوجد درجات للصحة

5 – ما هو المستوى الذي لا يشكو فيه الفرد من أعراض مرضية واضحة, ولكن يمكن في هذا المستوى اكتشاف بعض الأمراض نتيجة الاختبارات والتحاليل الطبية 
• المرض غير الظاهر 
o المرض الظاهر
o مستوى الاحتضار

6 – التكامل النفسي يقصد به
o أن يكون الفرد قادرا على تحمل أزمات الحياة
o يظهر ذلك على الفرد في حياته الهادئة التي يسودها الراحة والاطمئنان والرضا
• جميع ما ذكر 

7 - عدم اكتمال الناحية الاجتماعية لدى الفرد تظهر في ميله الدائم إلى :
• الانطواء 
o مخالطة الآخرين
o جميع ما ذكر

8 - ما هي نظرية مرض السل الذي ينتج عن ميكروب السل :
• نظرية السبب الواحد 
o نظرية الأسباب المتعددة 
o جميع ما ذكر

9 – المسببات الحيوية من أصل حيواني قد تكون حيوانات وحيدة الخلية مثل :
• الاميبا او حيوان الملاريا 
o ديدان البهارسيا او ديدان الانكلستوما
o جميع ما ذكر


10 – المسببات الحيوية من أصل حيواني قد تكون متعددة الخلايا مثل :
o الاميبا او حيوان الملاريا 
• ديدان البهارسيا او ديدان الانكلستوما 
o جميع ما ذكر

11 – تنقسم المسببات النوعية للأمراض إلى فئات ومنها :
o المسببات الحيوية من أصل حيواني
o المسببات الحيوية من أصل نباتي
• جميع ما ذكر 

12 – العوامل المتعلقة بالمسببات النوعية للأمراض والعوامل المتعلقة بالإنسان والعوامل البيئية جميعها من العوامل التي:
o تحدد مستويات اللياقة
o تحدد مستويات القوام
• تحدد مستويات الصحة 

13 – البيئة الطبيعية ومنها المناخ الذي يشمل :
o درجات الحرارة
o الرطوبة
• جميع ما ذكر 

14 – ماذا يقصد باللياقة البدنية :
o استهلاك سعرات حرارية غير ضرورية
• قدرة أجهزة الجسم المختلفة على تأدية مهامها على أكمل وجه ممكن في كافة الظروف
o أداء تمارين رياضية للتخلص من السمنة

15 – (الرشاقة – التوازن – التوافق) احد عناصر مكونات اللياقة البدنية ونعتبرها من العناصر :
o المرتبطة بالصحة
• المرتبطة بالمهارة
o المرتبطة بالرجيم الغذائي

16 – (اللياقة القلبية التنفسية – القوة والتحمل العضلي) احد عناصر مكونات اللياقة البدنية ونعتبرها من العناصر :
• المرتبطة بالصحة
o المرتبطة بالمهارة
o المرتبطة بالرجيم الغذائي

17 - الأنشطة البدنية التي تطور القلب والرئتين وتطور أيضا اللياقة القلبية الوعائية مثل:
o صيد السمك
• السباحة
o البولنج

18 - عدم ممارسة النشاط البدني يسبب :
o ارتفاع ضغط الدم
o السمنة
• جميع ما ذكر

19 - زيادة نسبة الدهون بشكل مفرط بالجسم تنعكس على نسبة الكلسترول بالدم وتنعكس على انسداد الشرايين :
o كلسترول مرتفع
o السكري
• السمنة

20 – يصل نبض الأطفال أثناء الجهد الأقصى (نبضه الأعلى) إلى :
0 (200 نبضة في الدقيقة)
• (220 نبضة في الدقيقة)
0 (180 نبضة في الدقيقة)

21 - يصل نبض الشاب في عمر العشرين أثناء الجهد الأقصى (نبضه الأعلى) إلى :
• (200 نبضة في الدقيقة)
0 (220 نبضة في الدقيقة)
0 (180 نبضة في الدقيقة)

22 - يصل نبض الشاب في عمر الأربعين أثناء الجهد الأقصى (نبضه الأعلى) إلى :
0 (200 نبضة في الدقيقة)
0 (220 نبضة في الدقيقة)
• (180 نبضة في الدقيقة)

23 – عندما نريد معرفة النبض الأعلى (نبض القلب) فإننا نستخدم المعادلة التالية :
• (220 – العمر=النبض الأعلى للفرد تقريبا)
0 (200 – العمر=النبض الأعلى للفرد تقريبا)
0 (180 – العمر=النبض الأعلى للفرد تقريبا)

24 – المعادلة الحسابية لقياس النبض المطلوب أثناء التمرين :
o (الحد الأعلى للنبض + النبض أثناء الراحة) × 0,70 +النبض أثناء الراحة = النبض المطلوب
o (الحد الأعلى للنبض × النبض أثناء الراحة) × 0,70 +النبض أثناء الراحة = النبض المطلوب
• (الحد الأعلى للنبض – النبض أثناء الراحة) × 0,70 +النبض أثناء الراحة = النبض المطلوب

25 – القدرة على إطالة العضلة ( من اربطه وألياف ) أو مجموعه من العضلات إلى مداها الحركي يعرف بـ:
• المرونة
o التحمل العضلي
o القوة العضلية



ثانياً :اجب على الآتي بـ (√ ــ ×) تصحيح الخطأ تحته خط

1 – المكونات الأساسية لتمتع الفرد بالصحة مثل عناصر الطيف الضوئي بالنسبة للضوء الأبيض √
2 – الصحة هي حالة التوازن النسبي لوظائف أعضاء الجسم √
3 – حالة التوازن لا تنتج من تكيف الجسم مع نفسه ومع العوامل الضارة التي يتعرض لها × (تنتج من تكيف الجسم)
4 – عملية التكيف تختص بالمحافظة على سلامة الجسم واستمرار توازن وظائف الجسم في عملها √
5 - درجات الصحة يمكن أن نتصورها على أنها مدرج قياسي √
6 – مفهوم الصحة يقتصر على التكامل البدني فقط × (التكامل البدني والنفسي والاجتماعي)
7 – التكامل البدني هو تمتع الفرد بعمليات حيوية سليمة لوظائف الجسم , وكذلك الخلو من العيوب والتشوهات البدنية والتمتع باللياقة البدنية العامة √
8 - مستوى الاحتضار هو المستوى الذي تسوء فيه الحالة الصحية للفرد إلى حد بعيد ويصعب عليه استعاده صحته ويصبح عالة على من حوله أو على من يعوله √
9 – عدم اكتمال الصحة النفسية للفرد تظهر في حساسيته المفرطة وكثرة شكوكه وشكواه وميله الدائم إلى التمرد على الآخرين √
10 – التكامل النفسي لا يجعل الفرد قادرا على تحمل أزمات الحياة ومصاعبها × (يجعل الفرد قادرا)
11 – التكامل الاجتماعي هو قدرة الفرد على التعامل مع الآخرين ولكن ليس لديه القدرة على التأثير فيهم × (لديه القدرة)
12 – عدم اكتمال الناحية الاجتماعية لدى الفرد تظهر في ميله الدائم إلى الانطواء والابتعاد والانفراد مع نفسه √
13 – البيئة احد العوامل التي تحدد مستويات الصحة √
14 – يعرف المسبب النوعي بالعنصر أو المادة سواء كان حياً أم غير حي √
15 – المستوى الصحي في المجتمع ثابت × (غير ثابت)
16 – المستوى الصحي في المجتمع يكون في حالة ديناميكية متحركة √
17 – المسببات الحيوية من أصل نباتي مثل الفطريات والبكتيريا والفيروسات √
18 – المسببات الكيميائية مثل عوامل الحرارة والبرودة × (التعرض لمركبات الرصاص والفسفور أو التسمم الكبدي)
19 – المسببات الطبيعية مثل التعرض لمركبات الرصاص والفسفور × (عوامل الحرارة والبرودة)
20 – المسببات النفسية والاجتماعية مثل الأمراض الناتجة عن الضغط العصبي والنفسي بسبب مشكلات الحياة الحديثة والمشكلات الناتجة عن الأعباء الأسرية والمهنية وعدم الشعور بالأمان والطمأنينة √
21 – المقاومة الطبيعية غير النوعية والمقاومة النوعية والعوامل الوراثية والاجتماعية والوظيفية والعمر هي عناصر العوامل البيئية × (العوامل المتعلقة بالإنسان)
22 – العوامل البيئية لها مجالات عدة منها البيئة الطبيعية √
23 – البيئة الطبيعية تتكون من ثلاث حالات (الجغرافية , الجيولوجية , المناخ) √
24 – المناخ يشمل درجات الحرارة والرطوبة وحركة الرياح وهذه تؤدي إلى تغير في عادات الإنسان وحياته الاجتماعية والاقتصادية , وتؤدي أيضا إلى بعض الأمراض الموسمية √
25 – قلة الحركة تؤدي إلى مشاكل صحية √
26 – الأنشطة البدنية الشديدة نسبيا لا تفيد اللياقة القلبية الوعائية × ( تفيد اللياقة)
27 – من فوائد تدريبات اللياقة القلبية الوعائية زيادة قوة عضلة القلب √
28 - اللياقة القلبية الوعائية تعطي شعور أفضل وعمل أفضل وشكل أفضل أيضا √
29 - كلما زادت اللياقة البدنية بالتحديد (اللياقة القلبية الوعائية التنفسية) كلما قلت احتماليه إصابة الشخص بأمراض القلب والشرايين √
30 - اللائق بدنيا أكثر عرضه لخطر الإصابة بأمراض القلب والشرايين × (اقل عرضه)
31 - الشريان التاجي : هو الشريان الذي يغذي عضلة القلب √
32 - الكلسترول الرديء هو الذي يترسب على جدران الشرايين √
33 – النبض الأعلى للفرد لا ينقص مع تقدم العمر × (ينقص)
34 - القوه القصوى لعضلات الذراع 100 كلجم × (50 كلجم)
35 - القوة القصوى لعضلات الأرجل 75 كلجم √
36 - كلما كان تحملك العضلي ومرونتك أفضل ستؤدي عملك بشكل أفضل √


ثالثاً : أسئلة وأجوبة (شاملة من محتوى المقرر)


1 – ما هو مفهوم الصحة ؟
حالة السلامة والكفاية البدنية والنفسية والاجتماعية , وليست مجرد الخلو من المرض والعجز

2 – اذكر مستويات الصحة ؟
الصحة المثالية : التكامل البدني والنفسي والاجتماعي
الصحة الايجابية : توفر طاقة صحية ايجابية تمكن الفرد من مواجهة المشاكل والمؤثرات والضغوط البدنية والنفسية والاجتماعية
المرض غير الظاهر : لا يشكو من أمراض ظاهرية ويمكن اكتشافها بالفحوصات
المرض الظاهر : يشكو الفرد من مرض ( بدني , نفسي , اجتماعي)
الاحتضار : تسوء الحالة الصحية ويصعب استعادتها

3 – ماذا يقصد بالتكامل البدني ؟
هو تمتع الفرد بعمليات حيوية سليمة لوظائف الجسم

4 - ماذا يقصد بالتكامل النفسي ؟
هو كون الفرد متمتعا بالاستقرار الداخلي قادرا على التوفيق بين رغباته وأهدافه وبين الحقائق المادية والاجتماعية التي يعيشها

5 - ماذا يقصد بالتكامل الاجتماعي ؟
هو قدرة الفرد على التعامل مع الآخرين واكتساب محبتهم واحترامهم وتفهمه لتصرفاتهم وأنماط سلوكهم

6 – ما هي العوامل التي تحدد مستويات الصحة ؟
1 - عوامل تتعلق بالمسببات (الحيوية من أصل حيواني , الحيوية من أصل نباتي , الغذائية , الكيميائية , الطبيعية , الميكانيكية , الوظيفية بالجسم , النفسية والنفسية والاجتماعية)
2 - عوامل تتعلق بالإنسان (المقاومة / المناعة , العوامل الوراثية , العوامل الاجتماعية , العوامل الوظيفية , العمر)
3 - عوامل تتعلق بالبيئة (البيئة الطبيعية , البيئة الاجتماعية والثقافية , البيئة البيولوجية)

7 – ما هي مكونات الصحة العامة ؟
1 - صحة البيئة (مياه الشرب – صحة الأغذية – التهوية – الإضاءة – الضوضاء – جمع القمامة – تصريف الفضلات)
2 - الطب الوقائي للمجتمع (صحية البيئة – الإحصاءات – التفتيش الصحي – الطب الوقائي للفرد)
3 - الطب الوقائي للفرد (استعمال الأدوية للوقاية والعلاج – الصحة الشخصية)
4 - الصحة الشخصية (الكشف الطبي – النظافة – النوم – الراحة – العناية بالعينين – العناية بالأسنان – التغذية – ممارسة النشاط البدني) 

8 – ما هي أسباب زيادة عدد المشاركين في برامج الصحة واللياقة؟
1 - تمرينات ذات شدة مرتفعة + عادات حياتية سليمة.. النتيجة( صحة أفضل + حياة أجود)
2 - قلة الحركة + عادات حياتية سلبية.. النتيجة (مشاكل صحية)

9 - ما هو تعريف اللياقة البدنية ؟
هو قدرة أجهزة الجسم المختلفة على تأدية مهامها على أكمل وجه ممكن في كافة الظروف

10 – ما هي مكونات اللياقة البدنية ؟
1 - العناصر المرتبطة بالمهارة) : الرشاقة – التوازن – التوافق – القدرة العضلية – زمن ردة الفعل – السرعة (
2 - العناصر المرتبطة بالصحة : (اللياقة القلبية التنفسية – القوة والتحمل العضلي – المرونة - التركيب الجسماني)

11 – ما هي مكونات اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة ؟
1 - التركيب الجسماني .
2 - المرونة .
3 - القوة والمطاولة العضلية .
4 - اللياقة الوعائية .

12 – ما تعريف اللياقة القلبية الوعائية / التنفسية ؟
1 - قدرة الجهازين الدوري والتنفسي على تأدية مهامهما بكفاءة في الظروف غير الاعتيادية
2 - قدرة الرئتين والقلب والأوعية الدموية على إيصال كمية كافية من الأوكسجين إلى الخلايا استجابة لمتطلبات النشاط البدني المستمر

13 – ما أهميـه اللياقة القلــــبية الوعــائية ؟
العنصر الأهم من عناصر الياقة البدنية
المؤشر الأفضل للصحة
يرتبط ارتباطا وثيقا بمستوى النشاط البدني 

14 – لماذا نحتاج إلى طاقة أكثر أثناء النشـــاط الــــبدني ؟
لكي نجعل القلب والرئتين والأوعية الدموية تنقل أكسجين أكثر لتوفير الأوكسجين المطلوب

15 – اذكر بعضا من أنواع الأنشطة البدنية التي تطور القلب والرئتين ولا تؤثر في اللياقة القلبية الوعائية؟
المشي , صيد السمك

16 - اذكر بعضا من أنواع الأنشطة البدنية التي تطور القلب والرئتين وتطور أيضا اللياقة القلبية الوعائية؟
ركوب الدراجة , السباحة , المشي السريع , الجري 

17 – ما هي آثار ترسب الدهون في الشريان التاجي؟
عندما تترسب الدهون بهذا الشريان أو بأحد فروعه فانه من الممكن أنها تغلق ويؤدي ذلك إلى الذبحة الصدرية ثم الذبحة القلبية

18 - هل التمرين وممارسة النشاط البدني له أخطار؟ لماذا؟
نعم .. ومن مخاطر الأنشطة البدنية ما يلي :
العضلات والمفاصل (التدريب الشديد لمدة طويلة , عدم الإحماء والاستعادة يؤدي إلى آلام العضلات)
الإصابات الحرارية (التدريب في الحر والرطوبة قد يؤدي إلى الإجهاد الحراري وقد يؤدي إلى ضربات الشمس)
أعراض الإجهاد الحراري (انخفاض درجة الحرارة , الدوخة , الصداع , الغثيان)
أعراض ضربات الشمس (دوخة , صداع , عطش , تشنج عضلي)

19 - هل النشاط البدني يسبب مشاكل للقلب؟
نعم .. 
الأشخاص الذين لديهم عيب في القلب قد يكون بعضهم عنده مشكله في صمام أو انسداد أو ضيق في شريان معين او عنده اضطراب بالنبضات لكنه لا يعلم وعند التمرين الشديد يضغط على عضلة القلب وقد يؤدي إلى الم بالصدر والى دوخه مفاجئه أو إلى إغماء ويؤدي إلى قصر تنفس وقد يؤدي إلى الوفاة

20 – ما هي مكونات اللياقة العضلية ؟
1- القوة العضلية (بمعنى كم من الوزن تستطيع ان تحمله بالذراع)
2- التحمل العضلي 
3- المرونة

21 – ما هي العوامل التي تؤثر بالقوة القصوى على القوة العضلية؟
(العمر , كتلة الجسم , حجم العضلات , التوصيل العصبي)

22 – ماذا يقصد بالتحمل العضلي ؟
هي قدرة العضلات على التقلص لأطول فترة زمنيه , وكلما زادت المدة زاد قوة التحمل العضلي

23 – اذكر بعضاً من فوائد اللياقة العضلية ؟
زيادة حجم العضلات
الحفاظ على القوام السليم
أداء العمل بشكل أفضل
عطني شماغكـ
صفحة 1

