



1- من أسباب تصلب الشرايين في جسم الإنسان ما يلي : ص 92
أ- القهوة
ب- شرب المنبهات من الأدوية
ج- التدخين
د- جميع ما ذكر صحيح

2- ماذا في دخان السيجارة من سموم : ص 92 + 97
أ- القطران
ب- النيكوتين
ج- أول أكسيد الكربون ومادة الفلاسرين
د- أ+ب+ج صحيح

3- هناك أسباب للإدمان على المخدرات منها : ص113
أ- التعب
ب- العمل المتواصل المفرط
ج- حب الاستطلاع
د- جميع ما ذكر صحيح

4-تأثير المخدرات على الفرد ما يلي : ص 120
أ- يصبح فردا فعالا في المجتمع
ب- يتحمل المسئوليات الشخصية
ج- يصبح لديه ضعف في قوة الإرادة 

5- من فوائد ووظائف المواد الدهنية ما يلي : ص 53
أ- تعمل على تقويه العضلات
ب- مساعدة الجسم على محاربة الالتهابات
ج- لاشي مما ذكر

6- تساهم الحركات الرياضية في قدرة العضلات على استثمار واستهلاك : ص 20
أ- البروتين
ب- الأكسجين 
ج- الفيتامينات
د- الماء

8- في حالات القيء يجب إجراء ما يلي : ص 136
أ- رفع راس المصاب إلى أعلى
ب- ثبات راس المصاب على استقامة
ج- خفض راس المصاب إلى أسفل 
د- لاشي مما ذكر


9- من أهميه تمرينات المرونة : ص 19
أ- تعمل على فرد الجسم لأبعد مدى
ب- تعمل على الوقاية من الإصابات المختلفة التي يتعرض لها الفرد إثناء النشاط الرياضي الخاص.
ج- تعمل على الوقاية من الإمراض المعدية
د- جميع ما ذكر صحيح

10- عرفت منظمه الصحة العالمية مفهوم الصحة على انه : ص 5
أ- صحة البيئة
ب- حاله الكفاية البدنية
ج- حاله الكفاية البدنية والنفسية والاجتماعية
د- خلو الجسم من الأمراض

11- الطب الوقائي للفرد يهتم بـ .... : ص 15
أ- صحة البيئة
ب- استخدام الأمصال واللقاحات
ج- التفتيش الصحي
د- خدمات الصحة العامة

12- هناك درجات الصحة وتتلخص فيما يلي : ص 6
أ- الصحة المثالية والايجابية
ب- السلامة المتوسطة والمرض الظاهر
ج-المرض غير الظاهر
د-جميع ما ذكر

13- من عناصر اللياقة البدنية الأساسية ما يلي : ص 17
أ- القوه 
ب- المرونة
ج- السرعة
د- جميع ما ذكر

14- تعريف اللياقة البدنية بأنها : ص 16

قدرة أجهزة الجسم المختلفة على تأدية مهامها على أكمل وجه ممكن في كافة الظروف.

15 – تعرف الأمراض الغير معديه بأنها : ص 86

هي الأمراض التي يصاب بها الإنسان دون أن تنتقل إليه عدوى.





16- التدخين يؤثر على المرأة الحامل وقد يؤدي إلى الإجهاض في الأشهر : ص 93
أ‌- الشهر الاول والثاني والثالث
ب‌- الشهر السابع والثامن والتاسع
ج- الشهر الرابع والخامس والسادس
د- جميع ما ذكر صحيح

17- يعرف الإغماء على انه : ص 153
أ- هو قصور في الحالة الغير طبيعيه لليقضة التامة تؤدي إلى فقدان مؤقت للوعي
ب- هي عدم قصور في الحالة الطبيعية لليقضة التامة تؤدي إلى فقدان مؤقت للوعي
ج- هو قصور في الحالة الطبيعية لليقضة التامة تؤدي إلى فقدان مؤقت للوعي
د- هو عدم قصور في الحالة الغير طبيعيه لليقضة التامة تؤدي إلى فقدان مؤقت للوعي

18- يعرف الاختناق على انه : ص 156
أ- احتباس التنفس وحدوث عمليه الشهيق والزفير
ب- احتباس التنفس وعدم حدوث عملية الشهيق والزفير
ج- عدم احتباس التنفس وحدوث عمليه الشهيق والزفير
 د-لاشي مما ذكر

19-تظهر الأعراض التالية عند بداية حدوث الصدمة : ص 162
أ- شحوب بالجلد
ب- برود الأطراف
ج- زيادة سرعة النبض والتنفس
د- جميع ما ذكر

20-هناك أعراض للتسمم منها : ص 164
ا- الكسر المركب 
ب- الكسر البسيط 
ج- الكسر المفتت
د-جميع ما ذكر غير صحيح

21- ماهو الوزن الطبيعي لشخص طوله 188سم ؟ ص 80
أ- 87 , 88 كغم
ب- 60 كغم
ج-  50 كغم
د- 95 كغم

طريقة الحل: الطول بالسنتيمتر – 100 = الوزن الحالي.
               188 – 100 = 88 كغم 




22-ما هي الطرق التي تعرف الإنسان مصاب بالبدانة ؟ ص 81
أ- عن طريق ملاحظة الغير
ب-الملاحظة الشخصية ومراقبه الوزن
ج- عن طريق مراقبه الوزن فقط
د-لاشي مما ذكر

23- من مسببات الأمراض المعدية ما يلي : ص 87
أ- الفيروسات
ب- الطفيليات
ج- الوراثة والبيئة
د- ا+ب صحيحة

24- القوام الجيد يعمل على : ص 40
أ- تأخير الإجهاد
ب- يحسن المظهر الخارجي 
ج- يحسن مفهوم الذات
د- جميع ما ذكر صحيح

25- إذا كان نبض القلب أثناء الراحة = 80 نبضه /د والعمر 30 سنه فان نبض القلب المطلوب أثناء التمرين لتطوير اللياقة القلبية الوعائية هو:  ص 28
أ- 156 نبضه /د
ب-155 نبضه /د
ج- 157 نبضه / د
د- لاشي مما ذكر

طريقة الحل:  أول شئ نطلع النبض الأعلى للفرد وهي:
                 220- العمر = النبض الأعلى للفرد
                220 – 30 = 190

( الحد الأعلى للنبض 220 – النبض أثناء الراحة ) X  0.70 + النبض أثناء الراحة = النبض المطلوب أثناء التمرين
              ( 190 – 80 ) x  0.70 + 80 = 175


26-من الآثار السلبية التي يسببها إتباع برنامج غذائي بدون إتباع التوازن الرياضي ( الحركة ):ص 68
أ- الثبات في فقدان الوزن
ب- إنقاص الوزن البطيء
ج- الإرهاق
د- ا+ج صحيحة



27 – الشدة المناسبة لتطوير اللياقة القلبية الوعائية هي: (الشدة المناسبة 70%) ص 30
أ- 50%
ب-95%
ج-80%
د- لاشي مما ذكرا

28 –يجب أن تتضمن حياة الفرد اليومية من أنواع الأغذية اقلها: ص71
أ- الكربوهيدرات
ب- اللحوم
ج- الفواكه
د- الدهون

29- الألياف احد المركبات المعقدة المشتقة من: ص55
ا- المواد البروتينيه التي لا تهضم ولا تذوب في الجسم
ب- المواد الدهنيه التي لا تهضم ولا تذوب في الجسم
ج- المواد الكربوهيدراتية التي لا تهضم ولا تذوب في الماء 
د- جميع ما ذكر

30- للأغذية التي تحتوي على الألياف القدرة على: ص 55-56
أ- خفض نسبه الكلسترول في الدم
ب- وقاية أو تحسين مرض البواسير
ج- مكافحه الالتهاب في جدار الأمعاء
د- كل ما سبق

31- تزداد الصحة المستهلكة مع زيادة الحركة :
ا- صح
ب-خطأ

32-الرجيم القاسي يخفض الوزن بسرعة لأنه يحرق البروتينات المصحوبة بفقدان كميات كبيره من الماء: ص 69
ا- صح
ب- خطأ

33- نسبه الماء من 85% إلى 95 % من وزن جسم الإنسان : ص59
ا- صح 
ب- خطاء

الجواب (من 45% إلى 65%)





34-التكرارات الأفضل لتنميه القوه العضلية عندما تكون الشدة :
ا-20 مره
ب-5 مرات
ج-15 مره
د-45 

35- من أسباب الانحراف القوامي : ص 43
أ- المهنة
ب- الإمراض
ج- النواحي النفسية
د- جميع ما ذكر

36- التكرارات المناسبة لتنميه اللياقة القلبية الوعائية: ص30
أ- يوم واحد في الأسبوع
ب- يومان في الأسبوع
ج- ثلاث أيام في الأسبوع
د- جميع ما ذكر

37- المدة المناسبة لتطوير اللياقة القلبية الوعائية: ص30
أ- 5 دقائق 
ب-10 دقائق
ج- 15 دقيقه
د-20 دقيقه

38- تعتبر المخارج الرئيسية للإصابة بالإمراض المعدية ما يلي : ص 90
ا- الجهاز الهضمي
ب- الجهاز البولي
ج- الجلد
د- جميع ما ذكر

39- يمكن تقسيم الانحرافات القوامية إلى : ص 42-43
أ- الانحرافات البدنية والوظيفية
ب- الانحرافات العظمية
ج-الانحرافات العضلية
د-الانحرافات العظمية والعضلية فقط

40- يمكن تشخيص الكسر إذا حدث بعض الأعراض التالية: ص150
أ- الصدمة العصبية
ب- الم شديد في العضو المصاب
ج- تشوه العضو المصاب كحدوث انحناء أو التواء
د- جميع ما ذكر هو صحيح

41- يطلق على هذا التشوه : (صورة 3) ص 38 
ا- الصدر الحمامي
ب-العنق المائل
ج-الانحناء الجانبي
د-التجويف القطني


42-هناك محاذير من كثرة استخدام السكر( السكروز) منها: ص50
أ- عدم القدرة على التركيز
ب-ضعف في العضلات
ج-عدم القدرة على إنتاج الطاقة
د- إتلاف الكبد والبنكرياس

43- هناك قاعدة تقول استهلاك الأكسجين يقترن باستهلاك الطاقة يعني : ص21
أ‌- كلما زادت شدة التمرين قل الاحتياج إلى الطاقة
ب‌- كلما زاد استهلاك الأكسجين تقل اللياقة البدنية
ج- قدرة الدورة الدموية على عدم نقل الأكسجين
د- كلما زادت شدة التمرين الحركي زادت الحاجة إلى الطاقة 

44- أسس تنميه عناصر اللياقة البدنية : ص 30
ا- التدرج
ب- الخصوصية
ج- زيادة الحمل 
د- جميع ما ذكر صحيح

45تحتوي حقيبة الاسعافات الاوليه على الادويه والأدوات التالية : ص 134
أ‌- المراهم والسوائل
ب‌- النقط والأقراص والاميرلاث
ج- ترمومتر لقياس الحرارة وكاس بلاستك لغسل العين
د- جميع ما ذكر صحيح

46- السحجات هي نتيجة :  ( وتسمى بالخدوش ) ص144
أ- للضرب المباشر مما يؤدي إلى جروح عميقة
ب- نتيجة احتكاك الجسم بسطح خشن وصلب مما يؤدي الى حدوث تمزقات سطحيه للجلد
ج- نتيجه جروح بآله مدببه مثل السيف أو الخنجر أو الاعيره النارية
د- جميع ما ذكر صحيح

47 – الرضوض والكدمات تحدث نتيجة ما يلي : ص 144
أ- الضرب المباشر بسكين أو موس وقد ينشأ عنها تقطع الأوتار
ب- الضرب …………………ينشأ عنها تقطع الأعصاب
ج- الضرب المباشر للجسم بالعصا أو الحجارة أو السقوط على جسم صلب ولا يحدث تمزق لنسيج الجلد...
د- الضرب المباشر بسكين وقد ينشأ عنها تقطع الاوعية الدموية

48- تقسم درجات الحروق إلى : ص 147
ا- حروق الدرجة الثالثة
ب-حروق الدرجة الرابعة
ج- حروق الدرجة الثانية
د - ا+ ج صحيحة

49- النزيف الشرياني هو : ص 138
هو  خرج الدم من أحد الشرايين  وهو أخطر أنواع  النزف لأن الشريان يبقى مفتوحاً وينتج عن ذلك خروج دم أحمر فاتح يتدفق بقوة.

50- تسمى التمارين في حاله توفر الأكسجين : ص22
أ‌- التمارين السويدية 
ب‌- التمارين اللاهوائيه
ج- التمارين البدنية
د- التمارين الهوائية 

51- تباعد الركبتين وتلامس القدمين يحدث نتيجة تشوه: 
أ- اصطكاك الركبتين 
ب-تقوس الساقين
ج- انحناء جانبي
د- تحدب الظهر

51- الانحرافات القوامية البنائية يتطلب علاجها : ص 42
أ‌- تمرينات رياضيه
ب‌- علاج طبيعي
ج-تدخل جراحي
د- علاج كيمائي

52- تسمى التمارين في حاله نقص الأكسجين بالتمارين : ص 22
أ- التمارين السويدية
ب- التمارين اللاهوائيه
ج- التمارين البدنية 
د- التمارين الهوائية

52- تعرف القوة العضلية بـ : ( تعربف القوة )  ص 17
أ‌- القدرة على التقلص لأطول فتره زمنيه ممكنه
ب‌- قابليه العضلة على التقلص بأقصر فتره زمنيه ممكنه
ج-القدرة القصوى لتقلص العضلات ضد المقاومة
د- القدرة على استعمال العضلة للحد الأقصى الممكن لحركتها 

54 – شخص عمره ( 30) سنه فان نبض القلب الأعلى يساوي تقريبا : ص 26
أ- 180 نبضه/ د
ب-185 نبضه / د
ج- 190 نبضه / د
د-195 نبضه / د

طريقة الحل: 220 – العمر = النبض الأعلى للفرد.
                220 – 30 = 190/ د

55- هناك أعراض للدغه العقرب السامة هي : ص 168
ا- قلق ومغص معوي
ب-سرعة دقات القلب
ج- ا+ب صحيحة
د- قله سيلان اللعاب والعرق

56- هناك قاعدة تقول إن استهلاك الأكسجين من أهم الأدله على مستوى : ص 20
أ- قدره الرئتين على العمل 
ب- قدرة الدور الدموية على نقل الأكسجين إلى إنحاء الجسم
ج- قدرة العضلات 
د- مستوى اللياقة البدنية

57- التوازن الغذائي يتم فيه اختيار الأغذية حسب : ص 71
أ- متطلبات الجسم اليومية واحتياجاته من الطاقة
 ( السعرات الحرارية )
ب- تنوع محتويات الغذاء على جميع عناصر المواد الغذائية الصحية بكميات متناسبة لنوع وحجم المجهود
ج- ( أ & ب )
د – غير ذلك

58- الريحيم الغذائي المتوازن يعتمد على : ص 68
ا- تقليل الغذاء مع الاعتماد على عنصر غذائي أو اثنين على الأكثر 
ب- حرمان الفرد من تناول الغذاء مع الاعتماد على الماء فقط.
ج- تنظيم الوجبات الغذائية مع الراحة التامة.
د – تناول العناصر الغذائية بصوره متزنة وبكميات اقل من المعتاد مع المحافظة على النشاط البدني 

59- من عناصر اللياقة البدنية : ص 17- 18
أ‌- التركيب الجسماني
ب‌- المرونة
ج- القوه العضلية
د- جميع ما ذكر

60- من الأنشطة التي تساهم في تطوير اللياقة القلبية الوعائية : ص 25
ا- السباحة
ب- المشي
ج- ركوب الخيل 
د- جميع ما ذكر



أتمنى التوفيق للجميع بإذن الله,,


 (
1
)تجميع وتنسيق وحل / أختكم بنت شيوخ
